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Finally, ile cure vf all iscases is discovered 


Haw Veganisin is the only treatment 
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cating cookedl #tufis, taking medicines and chemichals 


By "Rayv-Eating”, all simple or heavy sicknesses will be cured 


There is nu od shurtape, even there is a urucerulbun, 


Raw vegetables & frails are The only real foods 


Carnağu and animal eating 


tum: peoe into senseless brutal breasts 
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Basyşy astynda ölyân bu kitabyñ avvtory Arşavvir Ter Hovannessian 
19 yyl ozal dürli keseller, hâzirki wagtda âhli kynçylyklaryndan çig vvegetariançylykdan halas 
edildi we 75 yaşynda bir yigidifi güyji bilen doly sagdyn. Onuñky 
gündelik işler adamlara bu dünyadaki âhli keselleri we beyleki betbagtlyklaryñ bişirilen (öldürilen) 
iymit we himiki dermanlary we beyleki ölen maddalary iymekden döreyândigini görkezmekdir. 


Machine Translated by Google 


ARSHAWIR TER-HOWANNESIAN (ATERHOW) 


Çig iymit 


Kesellerden, erbetliklerden we zaherlerden azat tâze dünya 


RAVV-EATING zakaz ediñ we yayradyñ 


Çig iymitlenmegiñ köpelmegi 1 THE GOWY we 


BU DÜN. INDE IOS KÓP IS 


VVersiya: Iñlis 3-nji neşirine tâzeden seredildi + Pars neşiri (1976) & 


Iñlis diline terjime edilen “Bişirilen nahar, ölüm howply endik” (1980) atly pars kitapçasy 
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2-nji DÜZGÜN ÜÇIN SÖZ 


Hâzirki kitabyn birinji bölümi 1963-nii yylda RAVV-EATING ady bilen 
neşir edildi. Iymitlenmek baradaky düsünjelerimiñ gysgaça mazmunyny öz 
içine alyan bu kiçijik göwrümde çig iymitlenmegifi âhli möhüm taraplaryna 
degip geçdim. Umuman aydanyAda, tebigy iymitlerif tebigy döl maddalara 
övvrülmegi bilen nahar bişirmek we arassalamak amallarynyn dine zyyanly 
amallar dâldigini yönekey hakykaty dünya malim etmek üçin uzyn jikme- 
jikliklere girmegif zerurlyoy yok. tebigatyñ kanunlaryny bozun, yöne âhli 
keselleriň esasy sebabi. Iñ nadan adam, adamlary kesellerden halas 
etmegif yerine, bişirilen iymitlere we zaherli dermanlara esaslanyan 
lukmançylyk ylmynyñ adamzady köp sanly agyr kesellere eltyândigini 
aç-açan düşünip biler. 


Mundan başga-da birnâçe setir okandan sofi, göze görnüp duran 
adam yadaw biperwaylygyndan oyanyar we yagdayyf agyrIygyna 
düşünyâr. Adamlaryfi aglaba köplügi, hözirki lukmançylyk ylymlary 
baradaky nadogry düşünjelerden kör bolup, öňden gelyan pikirlerin 
köpüsine garamayarlar, bu ugurda has ginişleyin maglumat almak isleyârler. 
Sonuñ üçin bu kitabyfi ikinji bölüminde birnâçe möhüm soraglara 
goşmaça we has jikme-jik düşündirişler berdim. Şol bir wagtyñ özünde, birinji 
bölümde birnâçe ownuk wersiya we düzediş girizmek mümkinçiliginden 
peydalandy. Kitabyf birinji neşirinde çig iymek pikiri henizem başlangyç 
basgançakda; hâzirki wagtda köp yurtda durmuşa geçirildi. Bişirilen 
iymitlerden we zâherli dermanlardan yüz öwürmek bilen, dünyanin 
müflerçe düşünjeli adamlary uzak wagtlap dowam eden kesellerinden 
saplandylar we indi saglyk we bagtsyz durmuşdan lezzet alyp bilyârler. 
Kitabyň sonunda şeyle adamlardan alnan köp sanly hatyñ kiçijik görnüşini 
berdim. 


Töze maşyn ya-da gural oylanyp tapylanda, birnâçe üstünlikli synag 
oylap tapyşy tassyklamak ya-da subut etmek üçin yeterlik hasaplanyar. 
Hâzirki wagtda dünyâde münlerçe sagdyn adamlar munufi janly subutnamasydyr 


1 
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çig iymek adamzady yer yüzündaki her bir keseliñ rehimsiz elinden halas 
edyar. YImy dünyani yalñys bipervvaylykdan oyarmak we çig iymitif hemmamiz 
üçin getiryan âgirt uly peydalaryna ynandyrmak üçin yeterlikdir diyip 

pikir eden bolmagy mümkin. 

Hâzirki wagtda endiklerden kör bolan adamlar dünyâde azyk önümlerinifi 
yetmezçiligine garşy göreşmek we gülkünç temalarda tükeniksiz çykyşlar 

üçin halkara konferensiyalary gurnayarlar, tebigat tarapyndan bize berlen 
hakyky azyk önümlerini 80 göterimi nahar bişirmek we arassalamak bilen öz 
eli bilen yok edilyâr. 


Truehli hakyky ynsanperwerlere seslerini çykarmaga çagyryaryn we 
yzygiderli talaplary bilen hâkimiyetleri çig iymit yörelgelerini durmuşa geçirmek 
üçin gyssagly çâreleri görmâge çagyryaryn. Hereket üçin wagt yeterlik. 


BIRINII BÖLÜM 


Çig iymek ideyasyna nâdip göz yetirdim 


Çig wegetarian iymit adam tarapyndan alynyan yeke-tâk iymit bolmaly. 
Bişirilen nahar iymek endigi bu dünyade bir gezek taşlanmalydyr. Bu 
tebigatyı" üytgevvsiz islegi. Bişirilen iymitiñ sarp edilmegi, adamzat taryhynyn iñ 
elhenç vvagşylyoy, hiç kimin bilmeyân we her kimifi huşsuz pidasy bolyan 
vvagşyçylyk. Bu pikir köbirlerine nâçe gen görünse-de, bu hakykaty kabul 
edip bilmeris. 


Bu hakykat, 18 yyllap seresaplyiyk bilen öwrenenimden son, 10 yasymyñ 
ölümine ynananymda âşgâr boldy. 
bir yaşly ogly we 14 yaşly gyzy tebigy dal iymitlenme sebâpli yüze çykdy. 
Parsda, Fransiyada, Germaniyada vve Şvveysariyada öz organizmlerinde 
belli bir keseli yüze çykarmak üçin edilen dürli synanyşyklarda geçirilen köp 
sanly lukmançylyk gözlegleri we sofraky köp sanly bejeriş usullary pajyganyñ 
başyna getirmekde-de ep-esli paya eye boldy. Çagalarym yuwaş-yuwaşdan 
horlanmakdan we tebigy dâl iymitlenmekden we zâherli dermanlardan 
dörân âhli organlaryny yitirmekden öldi. 
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Lukmancçylyk ylmynyñ syrlaryna aralaşyp, onun gowy we erbet 
taraplaryny has aydyñ synlamagy basardym, sebabi lukman bolmak 
ya-da maliye gazanmak umydy meni ruhlandyrmady. 
Hövveslendirişim, ilkinii nobatda, söygüli çagalarymyñ saglygynyñ 
dikeldilmegi üçin elimden gelenini etmek islegimi, sof bolsa 
adamzat üçin peydaly bolmak bilen yadyny dovvam etdirmek 
islegini döretdi. 


Has gowy durmuşa geçirmegime goşant goşan başga bir faktor 
Lukmançylyk ylmynyñ kemçilikleri, okuvvymy akademiki 
programmanyf çâginden çykman, öz-özümi terbiyelemek bilen 
amala aşyran düybünden tâze ulgam. Lukmançylyk ylmynyñ adyndan 
gazanylan öne gidişlikler ya-da dermanlardan alyniak ajayyp 
peydalar baradaky ajayyp ertekiler bilen hiç wagt serhoş bolmadym. 
Bu soraglara tankydy pikir bilen çemeleşdim we kemçiliklerine hemişe 
has köp üns berdim. Mundan başga-da, millionlarça ökde lukmanlaryfi 
we Nobel bayragynyñ eyeleriniñ köpdügine garamazdan, medeniyetli 
adamyn beyleki hayvvanlara garanyida köplenç dürli keselleri 
we skleroz yaly kesellerifi pidasy bolyandygyny hemişe yatda 
sakladym. , süyii keseli, yürek agyry we rak keseli adamzadyñ yer 
yüzünden yok edilmegine haybat atyar. Kesellerii alamatlaryny, 
dermanlaryA atlaryny we dozalaryny we seyrek zerur bolan köp 
sanly çylşyrymly formulalary yatda saklamak üçin wagtymy 
yitirmedim, sebâbi hiç haçan ekzamenlere oturmak we dereje almak 
niyetim yokdy. Muña derek, mümkin boldugyça ylymyñ köp 
pudaklaryny öwrenmöâge we belli bir möhüm zatlary çekip bilyân 
esasy we umumy yörelgelerimden köp bilim çeşmelerini övvrenmage 
sarp etdim, möhüm netijeler. 


18 yyllap dowam eden agyr gözleglerin we zahmetif netijeleri 
iki sany uly göwrümli eserde öz beyanyny tapdy, birinjisi 568 sahypalyk 
kitap 1960-niy yylda ermeni dilinde neşir edildi. 
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Her zawodyñ netijeli islemegi, inerener tarapyndan 
görkezilen âhli çig mallaryñ bitevvi üpjünçiligine tabyn. 


Ot açylyança, hayvvanat dünyasinif beyleki bölekleri bilen birlikde, adam 
tebigy, çig iymit ulanmak arkaly öz evvolyusiyasyny ösdüripdi we amala aşyrdy. 
Fireöne ot tapylaly böri, kan bir pikirlenman, adamlar tebigy iymit önümlerini oda 
taşladylar, möhüm düzüm böleklerini yok etdiler, peseldip, bedenlerini olar bilen 
iymitlendirdiler. Göni netije hökmünde hazirki döwürde bütin adamzadyñ çekyân âhli 
keselleri yüze çykdy. 


Ynsan organizmi, tebigatyň yzygiderli tagallalary bilen gurlan ianly 
zavvoddyr. Şol bir wagtyñ özünde, bu zawodyñ gurulmagy bilen ajayyp tebigatymyz, 
gün şöhlelerinden peydalanyp, organizmimizifü müflerçe çylşyrymly işini utgaşdyrmak 
we degişli önümçiligi üpjün etmek üçin zerur bolan çig mallary ösdürdi. Mundan 
başga-da, tebigat bu çig mallary kâmillik derejesinde we dürli düzümlerinin kemsiz 
sazlaşygynda mekgelövvenif ownuk dânesine, nar tohumynyf tohumyna, üzümin 
mivvesine ya-da ösümligil yapragyna yerleşdirdi. . Ayry-ayrylykda alnan "ovvnuk" iymit 
önümlerini hersinde adam yaly janly organizmif diri galmagy üçin zerur 
faktorlaryfi hemmesi bar. 


Maddy dünyâde jikme-jikliklerden iñ kiçi gyşarma 
Zawodyñ mehanizminin göwnejay işlemegi üçin inerener tarapyndan işlenip düzülen 
ya-da kadaly öndürijiligini üpjün etmek üçin görkezilen çig maldaky nâsazlyk zawodyñ 
işinii degişli bozulmagyna getiryâr. Edil sonuñ yaly-da, adam organizminin çylşyrymly 
proseslerini kadaly işlemegini üpjün etmek üçin tebigat tarapyndan kesgitlenen çig 
malyñ sahelçe yaramazlaşmagy ya-da üytgemegi, organlarymyzyf kadaly biologiki 
funksiyalarynyi bozulmagyna sebâp bolyar we bu keseller kesel görnüşinde yüze 
çykyar. 
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Adamyf organizminiñ kadaly işlemegi üçin tebigat tarapyndan 
kesgitlenen doly dehagramly çig maly yok etmekde ya-da zayalamakda ulanyan 
dürli usullary pikirlenmeyâr. Medeniyetli adam bu maksat bilen arwah- 
fabrikleri, peçleri, peçleri we aşhanalary oylap tapdy. Tebigy iymit önümlerinin 
hilindâki her bir peselme, adam organizminde degişli degenerasiya bolyar. 
Tebigy iymitleniş, organizmimizin kadaly işlemegini üpjün edyar, tebigy dal 
iymitleniş bolsa bolsa, funksiyalarynyfi adatdan daşary çykmagy bilen 
bolyar. Kesellerih köp bolmagy tebigy iymit önümleriniň düzüminde 
degenerasiyanyi köpdürlüliginili netijesidir. 


Itshli zerurlyklaryny tebigatyfi kanunlary bilen kanagatlandyrmak şerti bilen 
hayvvanat dünyösinde in kâmil organizm bolan adam organizmi azyndan 150 
yyldan iñ köp 200-250 yyla çenli ajayyp saglykda yaşap biler. Bişirilen iymit önümleri 
adam organlaryny adaty kuwwatyndan birnâçe esse köp işlemâge mejbur edyâr, 
vvagtyndan öf yadadyar, dürli kesellere sebâp bolyar we adamyñ ömrüni adaty bir 
bölegine çenli gysgaldyar. Ylmy ösüşifi hâzirki döwründe adam bişirilen iymitlerden 
doly saklanmak bilen âhli kesellerden dynyp bilerdi we güyjüni die uzak ömrün 
meselelerini övvrenmage sarp edip bilerdi. 


Şol bir wagtyñ özünde, tebigy iymitlenmek bilen, adam galan tebigy talaplarynyñ 
hem kanagatlandyrylyandyoyna göz yetirmeli. Bular arassa howa, ir uklamak, ir 
turmak, fiziki zâhmet, emeli yyladyşdan saklanmak, arassaçylyk we s.m. 


Göni vve göni dal iymit keselleri 


Iymitleniş keselleri iki esasy kategoriya bölünyâr: göni 
we gytaklayyn keseller. Göni iymitleniş keselleri, kâbir iymit maddalarynyA 
aşa köp bolmagy ya-da beylekilerifi yetmezçiligi sebâpli döreyân kesellerdir. 
Ot we haywan iymit önümleri, şol bir wagty özünde yokary yokumly 
maddalary yok etmek bilen, iymitdâki beloklary we yaglary jemlemek we köpeltmek 
tâsirine eye. Ylym şu wagta çenli witaminler diylip atlandyrylyan we durmuşsyz bu 
maddalaryf dine az sanlysyny tanap bildi 
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bolup bilmez. Göni iymitlenis keselleriniñ arasynda hroniki 
nasazlyklaryn we yetmezçilik kesellerinif hemmesi bolmaly. 
Keseller aşa hayal we gizlinlik bilen ösyar. Kesel sofiky tapgyra 
gadam basmasa vve organlar işlemegini bes etmese, adam özüni 
sagdyn hasaplayar. Bölekleyin vve garyşyk vvitamin yetmezçiligi 
yüze çykan halatynda kesel, okuvv kitaplarynda beyan edilyan 
avvitaminoz alamatlary bilen yüze çykmayar, tersine, 
düşündirmek añsat bolmadyk şikayatlar bilen yüze çykyar. 


Gytaklayyn iymit sindiriş keselleri yokanç kesellerdir. 
Adam organizminde, adatça, organizm üçin peydaly hyzmat edyan 
we yöriteleşdirilen (tapavvutlandyrylan) adam öyjüklerinin 
gözegçiligine tabyn bolan, buyruklaryny yerine yetiryan köp sanly 
mikroblar yaşayar. Faöne nadogry iymitlenmek arkaly yaramazlaşan 
vve horlanan öylükler şeyle bir govvşayar vvelin, Diri galmak kanuny 
bilen şol mikroblar üstün çykyar, şol öyiüklerin gözegçiliginden azat 
bolyar, hojayynlaryna garşy çykyar, patogen bolyar we 
yokanç keselleri şeyle gowy döredyâr - bize mâlim. 
Kâwagt sagdyn organizmde garşy çykyp bolmajak garşylyk bilen 
garşylaşan we birbada yok edilen mikroblara hüjüm edyân goşun, 
gowşak organizmde beyle garşylyk bilen duşuşmayar we 
belli bir yokançlyga sebâp bolyar. 


Ermeni kitabymyñ ikinji tomunda yokanç keseller 
meselesine ep-esli yer berdim, gözden geçirmek üçin 
"Patologiki anatomiya we adam kesellerinif patogenezi" atly 
traktatyn birinji tomunyñ kâbir bölümlerini seljerdim. Meşhur 
Sovvet alymy IV Dawidowskiy 1956-niy yylda neşir edildi. Köp 
ynandyryiy faktlar arkaly awtor yokanç keselleri döremegine 
günakar mikroblaryf dâl-de, bedenini yaramaz yagdayynyf, 
güyjüniñ peselmeginiü subutnamasydyr. immunitet. Emma, 
gynansak-da, bişirilen iymit endikleri yaly Davvidovvskiy hem bu 
immuniteti nadip dikeldip boljakdygyny ya-da has govvusy, 
peselmeginin önüni alyp biliekdigimizi düşündirip bilmeyar. 
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Mikroblardan gorkmak erkekleri seyle bir gorkuzdy welin, 
olardan gaçmak üçin iñ howply çârelere yüz tutyarlar, yöne düybünden 
ters netijeleri alyarlar. Mikroblardan gaça durmak üçin çig iymit 
önümlerini bişirilmegi lukmançylyk ylmynyñ iñ yalñys yalüyşlyklaryndan biridir. 
Mikroblary yer yüzünden yok edip bilmeris. Olar hemme yerde 
tapylyar, olar hemişe bar we köp dürli kanallar arkaly organizmimize 
girip bilerler. Hususan-da, iymitimizi bişirmek bilen ilki bilen 
öyjüklerimizil garşylygyny gowşadyarys, sof bolsa iymit önümlerimizde 
mikroblara garşy göreşmek üçin tebigat tarapyndan kesgitlenen tebigy 
antibiotikleri yok edyâris. Bişirilen iymitlere endik eden lukmanlaram 
otda yok edilyan köp vvitaminlerif bakteriya hasiyetinif bardygyny 
tassyklayarlar. Şonuf üçin zibil üyşmeleri bilen iymitlenyan hayvvanlar 
adam yaly yokanç kesellere sezevvar bolmayarlar. 


Düvvürtik öyjügi, yaramazlaşanlaryi göni nesli 
Iymit 


Bişiryanlerin köpüsi, adam asyrlar boyy bişirilen iymit bilen 
iymitlenendigi sebâpli, ona öwrenişmeli we birbada çig iymit iyip 
başlasa ejir çekip biljekdigine ynanyarlar. Başga bir söz bilen 
aydylanda, belli bir wagtlap motorly awtoulagy hapa we pes benzin 
bilen dolduranymyzda, hereketlendiriji ona öwrenişen bolmagy 
mümkin we hapa benzin arassa yanoyç bilen çalşyrylsa zayalanmagy mümkin. 


Ilki bilen, birnaçe mün yyliyk döwür, ata-babalary bilen birlikde 
adam dife çig iymitde yaşap, ösen milliardlarça yyl bilen defeşdirilende 
hiç zat dal. Mundan başga-da, adam bişirilen iymitlere endik etmedi, 
kesellerifi bardygyny subut edýär, yitip gidyâr we adam çig 
iymitlenenden sofi organizm kadaly işine gaydyp gelyâr. 


Evvolyusiyanyf kanunlary bilen organizmimiziñ uygunlaşmaga synanyşyandygy hakykat 
alyan iymitine özi, yöne kâbir adamlaryA göz önüne getirişi yaly 
dal. Çylşyrymly prosesler we öyjükleri yöriteleşdirilen esasy 
funksiyalary üçin zerur bolan iymitiñ yokumly düzüm bölekleri otun 
tasiri astynda afisatlyk bilen yok edilyâr. Şonufi üçin 
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Bisirilenler tarapyndan yokumly hasaplanyan iymit ónümlerinde bu 
möhüm düzümler yok, tersine, öyiüklerif isleglerinden birnàçe esse köp 
belok, yag vve uglevvod bar. 


Öyiükleri has yokary vvezipelerinif yerine yetirilmegi üçin zerur bolan 
yokumly maddalardan elmydama mahrum bolmak bilen, öyjükler ya-da doly 
ösüşine ya-da hünârine yetip bilmeyârler ya-da bir gezek gazanylandan 
sofi bu wezipeleri yerine yetirmek fakultetini yitiryârler. Birnâçe 
yyllap dowam eden hususy durmuşdan we çydamlylykdan son, galan 
mümkinçiliklerinden mahrum bolan birnâçe milliard öyjükleril birinin 
öylüklerin ösüşini çâklendiryân mehanizmlerden azat boljak güni gelyâr. 
Sofra jemgyyetçilik durmuşyndan ayra düşyarler, özbaşdak bolyarlar we 
öyjükli öyjükli suvvuklykda köp mukdarda yüzyan, adaty öyjükler 
tarapyndan zerurlyklaryndan aşa köp we buysanç bilen dokma gurluşyk 
materiallaryny iyyârler. aşgazanly biologlar - beloklar (esasanam haywan 
beloklary), yaglar we azotly maddalar tarapyndan wasp edilyâr. Şondan sof 
aladalandyryiy tizlikde ösyârler, bipervvay we âsgermezçilik edyârler 
we tertipsizlik bilen köpelyarler we ösüş döwründe boyun egyaân, daş- 
tövveregindaki âhli zady yok edyan we iñ sonunda bir gowy gün, elhenç 
massa, töze janly jandar emele getiryârler. şol ajayyp binany, adam bedenini 
yykyar. Şol töze jandaryñ ady rak. Bişirilen iymitin hakyky nesli, öyjüklerin 
erkeklerin iymit önümlerini gurluşyna nâdip uygunlaşandyoynyfü janly 
subutnamasydyr. 


sarp et. 


Durmuş planetamyzda ilkinji gezek peyda bolanda, tebigat onun ygtyyaryndady 
die bir öyjükli organizmleri döretmegi başaran iñ başlangyç 
gurluşyk materialy (beloklar, yaglar we uglewodlar). In silener, silindr, 
enjam ya-da ownuk jikme-jiklik goşmak bilen zavvodyna tâze bir funksiya 
goşuşy yaly, gurluşyk materiallaryna (ösümlik jisimlerine) tâze bir 
element goşmak bilen tebigat haywan organlaryna tâze bir funksiya 
goşyar. Bu agyr mesele, milliardlarça yyllap tebigaty meşgul etdi, bu 
döwürde çig malyny umumy bakteriyadan başlap ösdürdi 
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su gün bilyan mivvelerimiz we şol ösümlik çig malynyñ kömegi 
bilen, yöne evvolyusiyasy bilen bir wagtyň özünde ajayyp haywana 
öwrülen bir öyjükli haywan organizmini ösdürdi. 


Gynansagam, ot tapylandan sofi adamyf tebigy evvolyusiyasy 
saklandy we has erbet tarapy, âgirt adim bilen yza çekilyâr. Medeniyetli 
adam tarapyndan oylanyp tapylan ot vve beyleki gülkünç serişdeler, 
milliardlarça yyllap tebigy iymit önümlerinde we netijede haywan 
öyjüklerinde saklanylyan iñ yokary yokumly hâsiyetleri yok 
edyar we olary başlanoyç görnüşine gaytaryp beryar, yöne iñ 
uly yhlas bilen üpjün edyar şol öýjükleriň maksatsyz ösmegini üpjün 
edyân iñ köp yayran gurluşyk materiallary. Rak öyjükleri şol 
başlanoyç öylüklerin hakyky nusgalarydyr. Uzak görmeyân biologlar 
üçin bedeni gurluşyk materiallary beloklar, yagny adaty daş we 
kerpiçdir. Dürli minomyot görnüşleri we çylşyrymly zawodyñ 
gurluşygy üçin ayrylmaz we sygyr etinde ya-da mangalda yok 
köp sanly jikme-jiklikler bilen gyzyklanamzok. 


Ermeni kitabymyfi ikinji tomunda diyen yaly bagyşladym 
Düvvnük keselinin döremegi meselesini barlamak üçin 300 sahypa. 
Bu maksat bilen, meşhur amerikan sitology EV Kowdrinifi "Rak 
öyjükleri" (1955) atly möhüm traktatyny gözden geçirdim, bu 
mowzuk boyunça geçirilen dürli gözleglerin iñ tükeniksiz we âhli 
möhüm gözlegler, maglumatlar yygnalan, köp sanly belli alymlar 
tarapyndan neşir edilen pikirler we netijeler. Sitologlaryi 
özleri tarapyndan geçirilen gözleg maglumatlarynyfi esasynda, 
düvvnük öyiüklerinin yokumly iymit maddalarynyn yetmezçiliginden 
we öyfüklerifi maksatsyz ösmegine itergi beryân umumy gurluşyk 
materiallarynyn köpdügini anyk subut etdim. 


Bişirilen iymitlere endik etmek, iñ howplysydyr 
Erbetlikler 
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Okyiy, köp sanly meşhur alymlaryñ we professorlaryñ hiç 
birinif bu yönekey hakykatlary görmeyândigini we name üçin 
hiç kim bize bişirilen iymit iymek endiginif tebigy we howply 
daldigini aytmayar. Munun sebabi tutuş adamzadyfü iymit 
endikleri we iymit endikleri hemmahni kör etdi. Bişirilen nahar 
iymegin onaysyzdygyna we hakykatdanam ahli erbetliklerin iñ 
elhençdigine hiç kim düşünmeyar. Dine bir görnüşden sof isleg 
dal, müflerçe maddalara bolan islegifi jemi (we şonun üçin "ajayyp", 
"islenyân" maddalar!). Mundan başga-da, gysga gözli bişirilenler 
azyk önümlerine sezewar bolyan jedelleriñ köplüginde baylygy 
we artykmaçlyoy göryarler, şol bir wagtyA özünde-de zyyanynyñ 
köpelmegine sebâp bolyan jedellerih köp bolmagy, hakyky 
şöhlelenmesini görüp bolyar. dünyâde agdykiyk edyân köp dürli 
kesellerde. 


Ynsan çay, kofe, kakao, temmaki, alkogol, tiryek, kokain, 
morfin vve ş.m. yaly zaherleri öz içine alyan maddalara endik edyar. 
Bu maddalara bolan isleg adam organizminde yygnanan 
zaherler bilen güyçlenyar. Bişirilen iymitler wagtyň geçmegi bilen 
organizmif dürli yerlerinde, meselem damarlaryA we kapilyallaryi 
divvarlarynda, bogunlaryñ arasynda, yag öyjüklerinif merkezinde 
we başga yerlerde saklanyan köp dürli zâherleri öndüryâr. 
Nesekesiñ geroine bolan islegi bedeninil adaty fiziologiki 
zerurlyklaryndan yüze çykmayşy yaly, bişirilen iymitiñ bişirilen 
nahara bolan islegi, açiyk duygusy hem organizmin adaty islegi 
dal, tersine, endik edenin islegi. Adam organizminde toplanan 
zâherler bilen gyiyndyrylyan impulslaryfi beyany; bedende 
yerleşdirilen keselleri islegi, adamyn iñ erbet dusmanynyñ 
çagyryşydyr. 


Şol ayylganç erbetlik her bir adamyn bedenine girizilyâr 
Böşlikden göni ene-atasy tarapyndan. Sonuñ üçin çaga üns berip, 
gürleşip başlanda, endik oña eyyâm berk yapyşdy we şol pursatdan 
ömrünif ahyryna çenli bişirilen iymitleri adaty iymitlenişi we güyçli 
islegi hasaplayar 
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fiziologiki islegi hökmünde; hakyky açlyk üçin yalñysyar. 


Bişirilen nahara isleg açlyk dal 


Bişirilen adam hoz, dâne, çig mivveler we gök önümler yaly diñe 
tebigy iymit önümleri bilen iymitlenmâge synanyşanda we çig iymitlere hiç hili 
hövvesi yok bolsa, şol pursatda organizminif tebigy talaplary doly kanagatlandyrylyar 
we dolulygyna doyyar. Thisöne muña garamazdan, azyk önümlerine gündelik 
talaplaryny eyyam birnaçe esse almaly bolsa-da, özüni hiç zat iymedik yaly 
alyp baryar we yokary tagamly et, bay we işdâaçar tagamyna uly isleg 
duyyar. Bu indi açlyk dal. Bedende saklanan we hazirki wagtda töze zaherleri talap 
edyan zaherler sebâpli döreyân gahar. Şol yerde yatan iynyf sesi, adam 
organizmini yyrtmak üçin tâze gurallary talap edyâr. Payhasly, güyçli islegli çig 
iyiji gün-günden aglayan sesleri eşidyâr, yöne muña bütin jany bilen üns bermeyâr 
we yekeje-de eglişik etmeyar. 


Bişirilen iymit adam organlaryny işlemage meibur edyar 
Adaty mümkinçilikleri üç-dört gezek 


Adam organlarynyi hemmesinde tebigy ätiýaçlyk energiyasy bar. 
Adatça, potensial kuvvvvatynyf dörtden bir böleginde işleyârler, galan energiyasyny 
sonra yörite adatdan daşary yagdaylarda ya-da garrylyk döwründe ulanmak 
üçin saklayarlar. Şeylelik bilen, "adaty" yagdaylarda yüregif impuls tizligi 70- 
Bir minutda 72 uroy (çig iyyânifi urmagy bary-yogy 58-62), ayratyn yagdaylarda 
minutda 200-den gowrak urgy bolup biler. 
Againene-de adaty dem alyş wagtynda öykenin içine we içinden 500 cc howa 
geçyar, yöne yörite dem alyş güyji bilen 3700 cc ylham berip bileris. 


Çig iyyan adam dörtden birinde iymit sidiriş organlaryndan peydalanyar 
potensial mümkinçilikleri, netijede organlary hiç haçan aşa yüklenmeyâr 
we yadamayar. Bişirilen nahar, beyleki tarapdan, şertli refleksler arkaly 
işdasini güyçlendirenden sof, gaharlandyryar 
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yakymly ysly zatlar, aperitifler we beyleki manysyz gyjyndyryjylar 

aşgazany şeyle bir dolduryar vvelin, iymit siñdiris organlary âhli 

atiyaçlyk energiyalaryny herekete geçirmage mejbur bolyarlar we 

hatda özlerine bildirilyan islegi ödâp bilmeyarler. Ynsan yigrenii 

iymitleri iberen kanaly bilen yzyna gaytarmaga ya-da arassalayiy 

maddalar bilen içegelerinden çykarmaga melbur bolyar. Geñ 

zat, bişirilen adam tarapyndan beyle yürek bulanma hereketleri geñ hasaplanma 


Iymit sindiriş organlarynyf aşa köp bolmagy bilen yürek, baoyr we 
bövvrek yaly köp sanly aksesuar organlary hem işe başlayar. 
Bu organlar tarapyndan yerine yetirilen goşmaça işler tiz vvagtdan 
olary yadatmak we wagtyndan on herekete getirmek tâsirini yetiryar. 
Sonuñ üçin adamyfi ömrünil birnâçe gezek gysgalmagy gen 
dâldir. Biderek, zyyanly we zâherli maddalar bilen iymitlenmek bilen, 
endik eden adam höweslerini kanagatlandyryar, garnynyñ hereketini 
ysmaz edyâr we özi üçin kanagatlanmak hyyalyny döredyâr, öyjükleri 
bolsa aslynda yokumly maddalaryA yoklugy sebapli açlyk çekyar. . Çig 
iyyân adamyñ garny hemişe dynç alyar, umuman boş bolsa-da, 
bedeni sözüf hakyky manysynda doly we kanagatlanyar. 


Bişirilen adam çig iymâge geçmek kararyna gelende, nâçe iyse-de, 
ilki bilen özüni kanagatlandyrmayar. Adatça, neşekeşler özlerini bagtly 
duýmagyň yerine bu yagdaydan nâgileligini duyyarlar. Olaryf pikiriçe, 
üznüksiz açlygyf sebabi, iyyan iymit önümlerini yokumlylygynyA pesligi 
we iymitlenmek yaly gymmaty yok. Bu ayylganç yalñys düşünje. Munuñ 
tersine, şol azyk önümleri hem yokumly, hem-de doly deňagramly. 
Adam öyjükleri yoklugyndan ençeme yyl bari ejir çekyârler. Adamyñ 
iymit sindiriş organlarynyi mümkinçilikleri olaryñ düzümine we 
düzüminiñ yerleşişine doly layyk gelyâr. Şonuf üçin aşgazan şol iymit 
önümlerini şatlyk bilen garşy alyar, çalt yumşadyar we köp gijâ 
galman içege geçiryâr, öyjükler bolsa öz gezeginde açlyk çekyân 
yaly gowşayarlar we gowşayarlar, şol gymmatly maddalary höwes bilen 
siidiryârler we köp talap edyârler has köp. 
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Kesel öyjükleri bejerilyâr, horlananlar sagalyar, hereketsizler janlanyar. 
Beyleki tarapdan yag öylükleri açlykdan erap başlayar, zàherleriñ 
toplanmagy kem-kemden yityar we artykmaç suw bedenden çykyar. Sofra 
adaty, işief öyjükler samsyklyk we hereketsizlik bilen semrân şol yalta 
öyjüklerin yerini alyarlar. Bedeni agramynyfi çalt yitmegi saglygyñ we gujur- 
gayratyñ anyk alamatydyr. 


Bu hakykat adamyf yüregini şatlyk we bagt bilen doldurmalydyr. Şol 
iymitler derrew bedenine yayrady we oña saglyk, güyç, güyç we güyç beryâr. 
Ömründe ilkinji gezek âhli organlary we bezleri iñ köp iymit bilen üpjün 
edilse-de, rahatlykda we rahatlykda işlemegi başaryarlar. Şol gün hatda 
organizmihn talap edişinden has köp çig iymit alsa-da, içegeleri we öyjükleri 
sindirip bilse-de, garny ony ret etmez, ya-da yürek bulanma duygusyny 
döredip bilmez. zorluk we güyç bilen kowmak. Adaty zerurlyklaryndan artyk 
iymit önümleri aşgazanda galmaz; zâherlere öwrülmez ya-da iymit siñdiris 
bozulmalaryna sebâp bolmaz. Muña derek, iymit sifdirilmezden, birbada 
aşgazany içege emele getirerler we organizmin iñ az zyyany bolmazdan, 
şol gün bedeni zayalar bilen terk ederler. Şeylelik bilen, garny hemişe 
yenil bolar, içegeleri we gany bolsa doly deňagramly iymitler bilen üpjün 
ediler. 


Sora şeyle pursatda, dine bişirilen nahar iymage synanyşsyn. Garny 
şol gef we islenmeyan maddalardan gaharly yüz öwürer. Düvvürtiginifn 
aşa lezzet alyandygyna garamazdan, bu naharlar uzak wagtlap garnynda 
yatar, işdâsini yapmak üçin hereket eder we iymit sindiriş işleriniň adaty işini 
ysmaz eder. Aöne bişirilen adam bu yagdaydan gaty kanagatlanyar vve 
begenyar, sebabi hövveslerini kanagatlandyrdy, garnyny doldurdy vve indi 
"doldy". Çig iymegiñ gymmatyna düşünen adam bu yagdaydan gorkyar. 
Bedenin iymitlenyan çig gök önümleridigine, ölenlerif bolsa jesetleriň 


bardygyna doly düşünyar. 
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otdan çykmak diñe yangyç, dürli zâherlerifi we keselleriñ çeşmesi. 


Adam iymitlenmegi janly öyjüklerden ybarat bolmaly we 
Öli öyjüklerin jesetleri dal 


Doly deñagramly iymit önümleri janly öyjüklerden duryar. Indi 
gök önümler, yerden çykanson, uzak wagtlap diri galyarlar. Bir gül gül 
wazada güllemegini dowam etdiryar, dâneler yygnanandan birnâçe 
yyl sof ekilyar. Emma öldürilen haywanlaryf ya-da bedeninden 
ogurlanan süydüñ öyjükleri birbada ölyâr, sofi bolsa dargap başlayar 
we zaherlere öwrülyâr, nahar bişirmek bolsa hakykatdanam elhenç 
bir zada öwrülyâr. Haywan beloklaryny ösümlik beloklaryndan 
has yokary hasaplamak, iñ gynandyryiy yalñyslyk, etlere çokunyan 
biologlaryfi gysga vvagtiyk subutnamasynyfi subutnamasydyr. 
Haywan organizminin ösümlik beloklaryny geçiryândigini we olary 
doly deñagramly iymitlere öwüryândigini boyun alsak, şeyle "doly 
defagramly" beloklar bilen iymitlenyân tilki, möjek, it, pişik we gaplañ 
yaly haywanlaryfi eti bolmaly iñ yokumly gymmaty; şeyle haywanlaryfi 
etinin zaherli hasiyeti şeyle bir âşgârdir welin, hatda iñ wepaly 
et endigi hem ony iymâge het edip bilmeyâr. 


Şahsy howpy bilen çagyrylan şol biologlar 
etde ayratyn artykmaçlyklary gözlan, çalşyp bolmajak 
aminokislotalar diylip atlandyrylanda, şol aminokislotalaryfi haywanlar 
tarapyndan iñ köp ulanylyan otlardan emele gelyândigini göz öünde 
tutman, haysy düzgün boyunça sygyryň organizmi bar? iñ pes 
haşal otlardan we otlardan aminokislotalary yasamak, yöne adamy 
organizminde yokumly hilli ösümlik önümlerinden şol bir 
birleşmeleri tayyarlamaga serişdesi yokmy? 
Millionlarça hindiler et bilen üpjün edilen aminokislotalarsyz nahili 
yaşayarlar? 
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Gysga görmek lukmançylykda iñ uly kemçilikdir 
Ylym 


Bisirilen nahara endik eden biologlaryñ iñ uly yalñyslygy 
gysga görmekdir. Ownuk yaly görünyan zyyanlara gözüni 
yumyarlar we iru-giç öhmiyetsiz sebâplerden döreyan çynlakay 
netijeleri Öhünden görmeyarler. Geliň, sözlerimizi birnaçe 
mysal bilen görkezelin. Bişirilen naharlar, esasanam etli tagamlar 
zaherlerden doly. Indi hiç kim hemişe duydansyz dovvam 
edyan hroniki zaherlenma üns bermeyəar, hatda şeyle 
zaherlenmanif netijesinde bagyr, yürek ya-da bövvrekler zayalananda- 
da yagday nâbelli sebâplere bagly bolyar. Zâherlenme has 
agyr bolsa we içgeçme we gusmak bilen bilelikde yüze 
çyksa, aşgazan keseli hasaplanyar. Zâherlenmek bilen, dile 
tutuş organizmlere tâsir edyân we pidany derrew ölüm howpuna 
salyan yagdaya düşünyaârler. Bu yol bilen nâçe bigüna jany gurban 
edilyâr! 


Erkekler her gün iymitiñ üsti bilen arteriyalaryna we 
damarlaryna geçyan hapalary görmeyarler we gamilerin diwarlarynda 
gatlakdan oturanda, geçişlerini daraldyarlar vve birden bir gün 
ganyñ aylanyşyny togtadyarlar, gysga göryan adamlar bu 
hadysany "garaşylmadyk" hasaplayarlar. 


Erkekler millionlarça tonna kuvvvvatlylyoy bolan 
mamont bendine tarap ylgayan güyçli suw foşmalarynyf elhenç 
basyşyny duymayarlar. Emma şol suw İoşmalarynyf tasiri astynda 
uzak wagtlap titrân bu bent ahyrsofiy yykylanda, onun sofiky 
yykylmaoynyf sebabi kiçifik bir çaga tarapyndan tötânleyin 
zyüylan daş bilen baglanyşyklydyr. Çig iyyan adamyñ düwnük 
keselinin sebâpleri barada dogry düşünjâni eyyam gördük. Muña 
garşy, gözleg alymlary tarapyndan bize hödürlenen 400 
"kanserogen serişdesi", bişirilen iymitlere endik eden, 
mehaniki gyjyndyrmalar we çilim yakmak yaly zatlar bar, 
çagany atan daşyndan gymmaty yok. 
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Her organyñ millionlarça öyjükleri bar, şol organyñ işi dowam 
etdirilyar. Şol öyjüklere mejbur edilen iymitde kâbir möhüm düzümler 
yok bolanda, öyjükler ianlylyoyny yitirip, ulanylmaga başlayar. Energiya 
atiyaçlyklary indi meydana giryâr, yöne olar hem tiz wagtdan 
tükenyarler. Organ haysydyr bir ya-da başga bir vvezipani yerine 
yetiryança, gysga göryan adamlar gyzyl çyrany görmeyârler; yöne 
ahyrsoñy işinde yza galanlarynda, şeyle organyñ syrkawlandygyny 
we dermanlara yüz tutyandyoyny aydyarlar. Emma, azaiyk tabletka 
ya-da bir dozada zaher birnâçe yyllap otda yakylyan iymit 
önümlerini yokumly düzümlerini çalşyp, mayyp öyjüklere 
yöriteleşdirilen iş üçin yitiren ukyplaryna gaydyp bilermi? 


Alimentar kanalda birnâçe gün yatansof, köp sanly et, yumurtga, 
yag we peynir çişirilyar we içegânifi çişmegine sebâp bolyar, iñ köp 
yayran alamaty içgeçme. Aöne çaga hakykatdanam içgeçmanin 
alamatlaryny görkezende, âhli günâkârlik nejislerde görünyan birnâçe 
miweli derilerde bolyar. Hiç kim miwe derilerini içegelerinde haysydyr 
bir çişmâ sebâp bolup biljekdigini soramayar, gireninden birnâçe 
sagadyñ dowamynda bedenini üytgetmân galdyryar. Tragedyhli 
betbagtçylyk, adamlaryfi yumurtga, et, yag we bal adaty we zerur 
iymit önümleri, yöne miweleri iyip-iyip bolmajak ikinji derejeli zat 
hökmünde kabul etmeginden yüze çykyar. Kamahal, hatda çagalara 
"garnyny tertipsiz goymazlyk" üçin miwe iymegi gadagan etmek zerur 
hasaplanyar. 


Bişirilen iymitçiniñ agramyny gowy saglyk ölçegi hökmünde 
kabul edip bolmaz. 


Semizlik iñ howply keseldir 


Adam organizmi henizem tebigy dâl garşy durmaga ukyply bolsa 
berhiz we oña garşy göreşmek üçin isdañi yitirmek, iymit 
sihdirmezlik, gastrit we beyleki aşgazan bozulmalary, kolit we ş.m. 
yaly dürli şikayatlar yüze çykyar. BularyA hemmesi organizmin âhli 
serişdeleri ulanmak ugrundaky göreşinin daşky görnüşi 
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tebigy dal iymitiñ zyyanly tösirlerini zyyansyzlandyrmak we öndüryan zaherli 
maddalary bedenden çykarmak. Nâsag horlanyp başlayar, sofi bolsa ona 
"yokumly" nahar berip, ony güyçlendirjek bolyarlar. Organizmin ahyrsofiy 
yenilen we göreşi bes edilen güni adam ya-da bu dünyâ bilen hoşlaşyar, ya-da 
tersine, işdösi artyar we doyup iyip başlayar, gowy siňdirýär, agram salyar 
"saglygyny dikeltmek üçin we güyç. " Başga sözler bilen aydylanda, şol 

gün ynsan organizmi göreşinden yüz öwrüp, tebigy dâl iymitlere “uygunlaşyar” 
we adam kesellerinif iñ howply biri bolan tebigy dâl korpulasiyanyfi düybüni 
tutyar. 


Tebigy dal berhizlerin basyşy bilen beden özüni yerleşdirmâge we şeyle 
berhizler tarapyndan öndürilyân dürli zyyanly maddalaryf organizm 
toplanmagyna girmâge mejbur bolyar. Depozitler sofira yaglardan, peşew 
kislotasyndan we olardan emele gelenlerden, holesterinden, umumy duzdan, 
artykmaç suwuklyklardan, kalkuliden, gyiyndyryiy görnüşlerden, çişlerden, 
hereketsiz we parazit öyjüklerinden, köp öyjükli âpet öyjüklerden (polikaryositler), 
aşa yadroly öyjüklerden (megakaryositler) we ş.m. emele gelyâr. Kâwagt bu 
öyjükler adaty öyjüklerden birnâçe yüz esse uludyr, yöne haysydyr bir 
peydaly iş etmek ukyby yok. 


Şol monstrosizmlerifi hemmesi adamda döretmek üçin bedende yygnanyar 
saglyk we güyç hyyaly, aslynda ol yuvvaş-yuvvaşdan ejir çekyâr. Myşsalary 
inçe we gowşak bolyar, yöriteleşdirilen we işjeň öyjüklerinif sany azalyar we 
organlary biderek bolyar. Dünyamizin köplügi, galyñ yagly gollary, gümürtik 
elleri we aşa köp yagly gatlaklary bolan bu "gysganç", "ygtybarly" adamlar 
aslynda deri bilen örtülen sühklerdir. OlaryA her biri ejiz we horlanan myşsalaryny 
semiz goyun bilen yükledi, mugt iymitlendiryâr we hemme yerde özi bilen 
göteryâr. , Öne geri zat, beyle adamlar hemişe saglygy, güyji we güyji bilen 
övvünyarler. 


Özlerinin tutanyerliligine şeyle bir buysanyarlar welin, söhbetdeşlikde haçan-da 
bir salgylanylsa, agaja degyârler ya-da Gündogarda aglayarlar; söygüli 
agramynyn dânesini yitirmezlikleri üçin. Şeyle gynandyryiy gysga görüşin 
mysallary bilen on tomy dolduryp bolar. 
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Hiç bir derman otda yok edilen çig mallary çalsyp bilmez 


Umuman ulanylyan dermanlaryñ hemmesi simptomatikdir. Basgaça aydylanda, 
näsaga wagtlayyn yefillik bermek ya-da keseliñ alamatlaryny gizlemek üçin pallatiw 
hyzmat edyör. Hiç hili yagdayda, küyzelerde we gaplarda yok edilen çig iymitlerin yerini 
alyp bilmezler. Köp beyik alymlar neşe serişdelerini ulanmagy düybünden gadagan 
edyarler. Angliyada, iňlis halkynyň gowy gatlaklarynyfi uly böleginde dört yarym yyl 
dowam eden agyr gözleglerden sof, Pekham biologlary ilatyñ diñe dokuz göterimi 
hezil etdi diyen netijâ geldiler. saglyk; galan 91 göterimi keseldi, köpüsi 
keselinden bihabardy. Kliniki bejergilerden sofi, terapiya üçin saylanan âhli 
nâsazlyklaryfi bejergâ jogap berendigi, yöne hassalaryA umumy saglygynda ep-esli 
yaramazlaşma yüze çykandyay barada netijâ gelindi. Bu, neşe serişdelerini dine bir 
keselin alamatlaryny gizleyândigini, şol bir wagty özünde-de olaryñ yetiryan zyyany, 
yagdayyny hasam erbetleşdirmek üçin eyyam gowşan organizmifi üstüne 
goşulyandyayny afiladyar. 


Şonun üçin kim kesellemezligi isleyân bolsa ya-da eyyam syrkawlan bolsa, saglygyny 
dikeltmek isleyân bolsa, umytlaryny neşe serişdelerine gönükdirmeli dâldir; tersine, 
tebigy dâl iymitleri we neşe serişdelerini kabul etmekden saklanmalydyr we çig iymek 
bilen tebigatyf kanunlaryna layyklykda yaşamalydyrl 


Bu hakyky, ygtybarly we ylmy usul, nese bejergisi bolsa Birçer-Bennerif sözlerine 
salgylanmak üçin dine "aldaw we hiledir". Meniñ pikirimçe, has yerlikli bir hyyal we öz- 
özüni aldamak diyip atlandyryp bolar. Nitşe neşe serişdelerini "gamçynyf kirpikleri" 
diyip atlandyrdy. Lukmanlar hassahana hassalaryny iki deň topara bölmek, toparlary 
birini neşe we bişirilen iymitler bilen bejermek, beylekisini dile çig iymitlenmek 
bilen bejermek we iki netijâni deheşdirmek arkaly sözlerimi dogrulygyna afisatlyk bilen 
ynanyp bilerler. bir-biri bilen, bir-birleri bilen. Bu esasy we ayoytly synag, yogsam çig 
iymitlenmâge garşy her bir argument iñ az gymmaty bolmazdan dowam eder. 


Simptomatiki derman bejergisinden birnâçe mysal bilen öz sözlerimizi 
görkezelin. 
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Agyrlyk, bedeniñ howp astyndadygyny duyduryan alamat, 
organizmimiziñ kómek soramagydyr. Thisóne bu howpy yok etmegiñ 
yerine, bu howpuñ duygusyny beynimize yetiryân nerwleri öldüryâris 
we zàher dozasy bilen seslerini dymdyryarys. Bu aralykda, keseliñ gutulgysyz 
yoluny dowam etdiryàr, hàzirki wagtda dermanlaryñ zyyanly tàsirleri hasam agyrlasy 
Basga bir mysal getirmek üçin: arteriyalarymyzyñ geçelgeleri hapalar 
bilen doldurylanda ulalanda, yürek gany bedeniñ üsti bilen aylamak üçin 
has köp güyç sarp etmeli we netijede gan basyşy yokarlanyar. Thoseöne 
şol hapalardan gan damarlarymyzy arassalamaoyf yerine, dine 
geçişlerini uzatmaga we giñeltmàge ukyply nervvleri hövveslendirmek 
üçin zaherleri ulanyarys. Zöherif tasiri dowam edyança, gan 
damarlardan has erkin akyar we basyş wagtlayyn azalyar. Şeyle-de bolsa, 
tasiri geçen badyna ulanylyan dermanlaryn tasiri bilen gamiler öňki 
yagdayyna gaydyp gelyâr. 


Organizme zyyanly tâsir etmeyân derman yok. 
Onlyöne soñky döwürde Waşington uniwersitetinin lukmançylyk 
mekdebinin kliniki lukmançylyk boyunça Emeritus professory doktor Garri 
L. Aleksandryfi "Neşe bejergisi bilen tasiri" (1955) atly bu mowzuk bilen 
baglanyşykly nesirleriñ az sanlysy peyda boldy. , bize köp peydaly 
maglumatlary beryâr. Elbetde, pidany derrew öldüryân ya-da çynlakay 
kesel görnüşinde yüze çykyan kynçylyklar we reaksiyalar üçin neşe 
serişdeleri jogapkârdir. Şonda-da şol kynçylyklaryfi münden dile biri 
yazylyar, galanlary baky yatdan çykarylyar. 


350,000 maddanyfi hersinifi bardyoy anyklandy 
dermanlary tayyarlamak üçin ulanylyan kynçylyklary döretmage 
ukyplydyr. Themöne olaryf arasynda iñ howplysy penisillin, aureomisin, 
streptomisin, simap birleşmeleri, sulfanamid dermanlar topary, digitalis, 
saniymlar, serumlar, sintetiki vvitaminler (tiamin, niasin vve ş.m.), 
atofan, kortizon, bagyr ekstrakty, insulin, adrenalin we başgalar umumy 
ulanylyan beyleki dermanlar. 
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Bu soraga iñ ünsli garamak möhümdir. 
Sintetiki witaminler we organiki ekstraktlar, adamlar iymitlendiriji 
düzümleri vve aşhanada yakylyan önümleri çalyşmak isleyarler, 
bedene gireninden bâş minutyf içinde yyldyrym çaltlygynda 
adamy öldüryârler. 1951-nii yylda 324 million we 1952-nii yylda 
aşhanada yakylan tebigy antibiotikleriR ornuny tutmak üçin dine 
350 million gram penisillinik adam ganyna saniym edildi. 


Neşe serişdeleri adam bedenine girizilenden sofi, müfilerçe 
adamy, kate bâş-on minudyñ içinde anafilaksiya arkaly öldüryâr, on 
müflerçe adam bolsa köp sanly kesellere sezewar bolyar, 
şolardan garynialar, dermatitler hakda aydyp bileris. yylylyk, ekzema, 
purpura, bronhial demgysma, poliarterit, bagryñ sirozy, sarylyk, nefrit, 
nefroz, aplastik ganazlyk, serum keseli we gabyk. 


Adamlar bu ölümlerili we keselleri döremeginde şol neşe 
serişdelerini jogapkârçiligine göz yummak we bedenin aşa 
duygurlygyna günâkârlemek isleyârler. Emma bu aşa 
duygurlyga name sebâp bolyandyay barada bolsa, soragy dymyarlar. 


Garyp çagalarym yylda birnâçe gezek şeyle kesellerden we deri 
kesellerinden efir çekyârdiler. Elmydama iyen iymitlerinde kemçilik 
gözlemage synanyşarys, bir topar resept beren lukmanlar 
bolsa bellenen dermanlaryfi howpy barada hiç zat aytmadylar. 
Millionlarça beylekiler yaly, dermanlaryn dine adamlary bejermek 
dâl-de, olary bejermek üçin boljakdygyna ynanyardyk. Bir gezek 
çagalarymyA ikisi-de sarylyk bilen yatyrdylar. Bizi gen 
galdyrdy, sebâbi sarylygyň ikisine-de tösir etjek yokanç kesel dâldigini 
bilyârdik. Hâzirki wagtda wy consciencedanymyfi agyrysyny 
yenletmek üçin başga ene-atalara şeyle howplar barada duyduryş 
bermekden başga hiç zat edip bilemok. 


Hazirki wagtda iñ howply neşe serişdelerini süyji aydymlaryfi we özüne 
çekiji suratlaryfi kömegi bilen her gün alynjak peydaly zatlar hökmünde nâdip 
meşhur bolyandyaoyny synlamak gynandyryiy. Kâbir yurtlarda hakykatdanam 
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lukmançylyk we dermanhana tâjirçilik we girdeji gazanmak baradaky 
uly aladalara ówrüldi. 


Çig iymek birbada àhli görnüşli nese serisdeleriniñ ulanylmagyny bes 
eder, sebabi keseller bolmadyk halatynda tebigy yagdayda nese zerurlygy bolmaz. 
Keseller azyk ónümleriniñ yaramazlasmagynyñ önümidir, olary diñe 
iymitlenisimiziñ düzedilmegi bilen yeñip bolar. Neşe serişdelerini kömegi 
bilen keselleri yeñip geçmek baradaky àhli synanysyklarymyz, 
sowsuzlyga uçramak üçin gaty howply, manysyz synaglardyr. Eyyam olaryñ 
gynandyryjy netijeleri bize seredyar. 


Keselleriñ tâze görnüşleri yzygiderli yüze çykyar; azajyk 
keseller has çynlakay nâsazlyklara sebâp bolyar. Netijede erkekler 
tâze görnüşli serumlary we saniymlary yzygiderli tayyarlayarlar, has 
güyçli we güyçli antibiotikleri tapyarlar we kem-kemden yalñyslyklar, 
kynçylyklar we betbagtçylyklar bilen meşgullanyarlar. 


Lukmançylyk ylmynda görlüp-eşidilmedik we esasy üytgeşiklik edilmeli. 
Honesthli dogruçyl we jemgyyetçilik ruhly lukmanlar birbada yokary galmaly 
we adam zawody üçin niyetlenen ayrylmaz çig malyñ yok edilmeginin önüni 
almak üçin isjeñ çareleri görmeli. 


Gysga göryan adamlaryfi pikirine göra, çig iymek dedir 
taryhdan öfki adamyfü başlangyç durmuşyna gaydyp gelmek. Aslynda 
sivilizasiya üçin nahar bişirmek we gaytadan işlemekden uly 
masgaraçylyk yok. Çig iyyan adam difte sivvilizasiya keselleri diylip atlandyrylyan 
kynçylyklardan yüz övvüryar vve sivvilizasiya tarapyndan berlen tehniki ösüşi 
adam çig malynyfi arassalygyny yok etmek serişdesine övvürmekden yüz 
övvüryar. Othervviseogsam, telefon arkaly gürlemek, hovva arkaly syyahat etmek 
ya-da mivvesini sovvadyiyda saklamak amatlylygyny terk etmeyar. 


Asyrlar boyy erkekler şeyle bir kör vve nadan bolup, hemişe bişirilen 
naharlary iymegi tebigy amal hasaplayarlar. Indi çig iymit hakda ilkinji gezek 
eşidenlerinde, muny gen we bilesigeliji bir zat hasaplayarlar, aslynda nahar 
bişirmek arkaly tebigy iymit önümlerinin zayalanmağy hut şu. 
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tebigy dàl, geñ we bilesigeliji we taryhda Ynsanlar tarapyndan 
edilen iñ uly samsyklyk hókmünde yazylmaly. 


Bisirilen iymitlenmek we neşe bejergisi öňde baryar 
Niok edilmek üçin adam yarysy 


Mamont haywanlarynyñ köp görnüşi bir vvagtlar bu toprakda 
yasapdyr we soñra doly yok bolmak bilen yüzbe-yüz bolupdyr. 
Hözirki wagtda adam öz elleri bilen bir gün ony yer yüzünden yok 
etjek yaly onaysyz şertleri döredyâr. Iymit önümlerini 
yaramazlaşmaay bilen bir hatarda dürli keselleri dürlüligi we 
yyoylyoy yokarlanyar. Moreene-de köp nesil geçmezden ozal 
adamlar yürek-damar kesellerinden ya-da rak keselinden 
yetginjeklik yaşyna yetmezden we köpeliş fakultetlerini 
ösdürmage mümkinçilik almazdan ölerler. Sofky onyyllyklarda bu 
keselleri köpelendigi baradaky aladalanma esasynda, erkekler 
henizem akmaklyklaryny dowam etdirseler, ykbalyi uzak 
bolmazlyoyny çaklamak ansat. 


Bişirilen iymitlenmegif we neşe bejergisiniñ peydalaryny 
görkezyan alym, bankrotyñ bosagasynda, yüzüne seredyan 
millionlarça yitgilerine gözüni yumup, galamlaryny sanamaga 
begenyan täjir yalydyr. Her bir işi ahyrky netijesi, soñky balansy 
bilen kesgitlenmeli. Medeniyetli adamyn dürli haywanlaryñ 
lezzet alyanlary bilen deheşdireninde, nahar bişirmek we 
lukmançylyk açyşlary arkaly özüne nahili peydalary we artykmaçlyklary 
gazanyp bilendigini görelin. Ynsan, beyleki barlyklara garanyñda 
dürli kesellere sezevvar bolyar. 


VVitaminler tapylandan soñ, adamlar nahar bişirmek arkaly 
tebigy iymit önümlerinde yok bolyandyoyny, yoklugynyñ soñuny 
çaltlaşdyryan bir wagty özünde düşünmage ukyply bolmalydy. 

Ol bu galyndylary bir gezek yok etmeli we tebigy iymit önümlerini 
degenerasiya immunitetini goramalydy. Coöne bişirilen naharyn 
özüne çekijiligi şeyle bir uludyr welin, reforma synanyşyklarynyfi 
hemmesini pula çykaryar. Neşekeşlik ylmy yeñyár we alyar 
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öz zehinlerine. Şol bir wagtyñ özünde-de, bişirilen iymitlere çalt yapyşyarlar, 
erkekler azyk önümlerini syrlaryna aralaşmaga, nahar bişirmekde we 
gaytadan işlemekde yok edilen düzümleri tanamaga, sofra bolsa sintetiki 
maddalar bilen çalyşmaga synanyşyarlar. Şol möhüm elementleri öz eliniz 
bilen yakmak we yok etmek, kesel bolmak, mazaryfi gyrasynda durmak, son 
bolsa aldaw yollary bilen özüni halas etmek üçin umytsyz synanyşmak 
akmaklyk dâlmi? Şol düzümleri biologlar tarapyndan ykrar edilen 40 we 50 
witaminler bilen çâklenmeyândigini yadymyzdan çykarmaly dâldiris. 

OlaryA köpüsi şeyle, geljekki münlerçe yyllap olaryA hil we mukdar 
hasiyetlerinifi takyk suratyny döretmek mümkin bolmaz. Bir gün 

alymlary âhli görnüşlerini tanamakda üstünlik gazanyp biljekdigini bir 
salym pikir edelin. Sofra, dihe bugdaydan zyñylan maddalary emeli usullar 
bilen çalyşmak üçin, gadagan çykdajylar hakda gürlemezlik üçin, her bir 
adama münlerçe resept we tayyarlyk gerek bolar. 


Mivve, gök önümler we danelerif ayry-ayry görnüşleri boyunça 
geçirilen gözlegler netijesinde iymit endikli biologlaryA özleri tebigy iymit 
önümlerinin her dürli keseli bejermek hâsiyetine eyedigini subut edyârler. 
Peopleöne adamlar çagalykdan başlap dine tebigy iymit önümleri bilen 
iymitlense, adam organizminiñ bu kesellerden halas boljakdygyny 
boyun almak islemeyarler. Ilkibaşdan bişirilen iymitlerden saklanmak 
baradaky pikir olary aydyñ pikirlenmek ukybyndan mahrum edyar, sofi bolsa 
ylym endik edip başlayar. 


Tebigy iymit önümleri lukmanlar tarapyndan dine 
wagtlayyn bejeriş serişdesi hökmünde ulanylmaly dâldir. 
Adam üçin yaramly yeke-tâk berhiz hökmünde yglan edilmelidir 


Öňe giden lukmanlaryf köpüsi neşe bejergisini yazgaryarlar. Olaryñ 
köbiri neşe bejergisinden alnan netijesiz netijelerden şeyle bir lapykeç 
bolyarlar welin, lukmançylyk tejribesini terk edyârler we profilaktikanyA esasy 
meselelerini övvrenmage özlerini bagyşlayarlar. Olaryñ arasynda meşhur 
şvveysariyaly lukman Birçer-Benner hem bar, nemes gözleglerinden 
men ermeni kitabymda birnaçe gysga terjimeleri hödürledim. Lukmançylyk 
karyerasynyn başynda Birçer Benner şeyle boldy 
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Hazirki bejeris usullaryndan lapykeç bolup, tebigy iymit önümlerinin 
yokumly gymmatlyklary bilen tanyş bolanda, hassalaryny tebigy 
iymitlenmegif kömegi bilen hiç hili derman ulanman bejerip başlady. 
Tizara dünyanin dürli lukmanlary tarapyndan hiç hili netije bermedik 
nasaglaryn köpüsi Syurihdâki şypahanasyna gitdi we gysga wagty 
içinde çig wegetarianlyk bilen doly bejergi aldy. 


Emma Birçer-Benner çig iymit önümlerini âhli jandarlar üçin 
yeke-tâk iymit hökmünde dâl-de, "bejeriş serişdesi" hökmünde kabul 
etdi. Erkekler çagalygyndan başlap tebigy dâl iymit önümleri bilen 
iymitlenmeli boldular, sofi bolsa syrkawlap, garrylyk döwründe 
"bejeriş dietasy" bilen bejerilmeli boldular. Thisöne görünyân bu 
gapma-garşylyoyf anyk sebâpleri bardy. Ilki bilen dünyade nahar 
bisirmegiñ endikdigine we adamlary bişirilen nahara bolan 
isleginifi açlyk ya-da biologiki isleg dâldigine düşünyân hiç kim yok, 
hatda çig iymitleniş boyunça iñ ökde hünârmen Birçer-Benner. öyjükleri. 


Sofra lukman hökmünde Birçer-Benner bar bolan keselleri 
bejermek üçin tâlim aldy. Adamzady âhli kesellerden halas edip biljek 
iymitleniş ulgamyny aç-açan wagyz eden bolsa, hiç kim ofa töleg 
tölemezdi ya-da oha çynlakay garamazdy. 


Hazirki wagtda iymitlenmek barada iki garşydaş pikir bar. 
Olaryf biri çig iymegi gorayar, beylekisi bişirilen nahary goldayar, biri 
vvegetarianlyoy goldayar, beylekisi hayvvanlaryf iymitlenmegini 
makul bilyâr. Indi ylym syyasat dal, Nâdogry pikirde bolan adamyn, 
yalfiyş we zyyanly pikirlerini bigünâ çagalara yüklemage hukugy 
yok. Wrongalfyş pikiri yazgarylmagy, hakykatyñ köpçülige 
malim edilmegi we umumy durmuşa geçirilmegi üçin bu iki 
nukdaynazary halkara ylmy we medeni töwereklerde gözden geçirmek 
bizih dówrümiziñ hökmany talabydyr. 


Ilki göreniide, meselönin çuñlugyna aralaşmak islemeyân 
yönekey pikirli adamlar, çig iymek idealynyfi çalt durmuşa geçirilip 
bilinmejekdigini we erkekleri çuññur köklerinden yüz övvürmage tayyn 
dâldigini pikir edyârler. endikleri. Emma bu ses 
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endik dal, ylym dal. Ylym bolsa endikden ayrylmalydyr. Ilki bilen çig 

iymit önümlerini adam organizmine layyk gelyan hakyky we doly 

çig maldygyny boyun almalydyrys, şondan son özlerinifi we çagalarynyn çig 
malyny zayalamak isleyânlere yüreklerinif mazmunyna göra rugsat beri. 


Ilki bilen, iymitlenmek ylmynda ginden yayran yalan düşünieleri 
birbada düzetmek üçin çig iymitden alnan tejribâni ulanmalydyrys, şona 
layyklykda ih möhüm iymit önümleri zyyanly hasaplanyar, 
hakykatdanam zyyanlylary maslahat berilyar peydaly. Çig iymit önümlerinin 
ejizlere, syrkavvlara, aşgazan bozulmalaryndan we beyleki kesellerden ejir 
çekyanlere, kadadan çykma yagdaylarynda hassalary bejermek, 
goldamak we güyçlendirmek üçin gadagan edilen azyk önümlerinifi hut 
şudyoyna göz yetirmeli. . 


Şeyle yagdaylarda indi erbet endigi taşlamak meselesi bolmaz. 
Munun tersine, hassa indi mivve sorayar, yöne biz ony ret edyâris; bişirilen 
nahardan bizar bolyar, yöne biz ony birneme köpeltmâge yryarys, 
mivvani çaganyf elinden alyarys we bişirilen nahary bokurdagyndan 
zorlayarys. Başga sözler bilen aydanymyzda, kesellerine vve 
ukypsyzlyoyna sebap bolan şol iymitleri iymage mejbur etmek bilen 
olaryñ maksatlaryny çaltlaşdyryarys. Dile şular yaly düşünişmezliklerin 
düzedilmegi wagty gelmedikleri sanyny 50 göterim azaldar. 


Şol sözlerifi hakykatdygyna özümizi ynandyrmak üçin 
çig iymitlenmegi birnâçe aylap durmuşa geçirmekden başga yol yok we 
bu synag her bir akylly adam tarapyndan synag edilmeli. Ine, şeylelik 
bilen iymitlenmek baradaky bar bolan yalfiyş we gapma-garşy 
garayyşlara ahyrky netijâ geler. 


Çig iymek nukdaynazaryndan iymitlenmegif esasy yörelgeleri indi yok 
univversitetler vve gözleg institutlary bilen çaklenmeli, tersine, olar 
tutuş adamzat üçin möhüm âhmiyete eye bolyar. Adaty adamlar üçin 
münlerçe azyk önümlerinifi ylmy atlary, çylşyrymly formulalary 
we iymitleniş ayratynlyklaryny we göz önünde tutulyan peydalaryny 
uzyn, yadaw beyany üç görnüşde jemlâp bolar. 
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diñe sözler: RAW VEGAN IOMIT, ya-da adam bedeni üçin doly çig 
mal. 


Şeylelik bilen, çig iymek lukmançylyk ylmyndan başga bir 
ideal bolyar, ylmy formulalar bilen dâl-de, logika bilen düşündirip 
boljak ideal, tebigaty jedelsiz kanunlary we esasy tejribeden 
alnan esasy netijeler. 


Adam çigidinil bitewiligini hiç wagt biynjalyk etmeli dâldiris 
Materiallar 


Adam bedeni çylşyrymly zawod. Ayry-ayrylykda alnan her 
bir öyjügin özi çylşyrymly zawod bolup, öz gezeginde başga-da köp 
zawodlardan ybarat manysynda âgirt uly zawodlar we ulgamlar 
dünyasi hökmünde kabul edilip bilner. Gözlegçiler hözirki wagta 
çenli her öyjükde on müñe golay bölegi tapyp bildiler. Her bez ya- 
da organ şeyle öylüklerin milliardlaryndan duryar we şol 
bezlerin, organlaryf, ulgamlaryn, skeletin we derini birleşmeginden 
adam bedeni emele gelyâr. 


Funksiyalaryny dogry yerine yetirmekleri üçin bu çylşyrymly 
zavvodlar vve ulgamlar, on müflerçe dürli maddalary öz içine alyan 
çig mal bilen üpjün edilmelidir, olaryñ hersinifi adam organizminin 
umumy guramasynda yerine yetirmek ayratyn boriy bar. Şol 
maddalaryi hemmesi gün şöhlesini kömegi bilen gurlup, 
ösümliklerde jemlenendir. Mysal üçin, tohum, yaprak ya-da 
mekgejöwen dânesi haywan organizmi üçin zerur bolan yokumly 
maddalaryi hemmesini öz içine alyar. Indi, bu düzümler 
düzümi we tertibi boyunça dürli ösümliklerde 
tapawutlanyandyklaryna garamazdan, bu möhüm dâl, sebâbi 
organizm girizilenden son olar döwülyâr we gaytadan sintez 
edilyâr, şol döwürde bir madda başga bir madda öwrülyâr. Şeylelik 
bilen, organizm dürli düzümleri mukdaryny zerurlyklaryna göra 
üytgedip bilyâr, yöne belli bir himiki element yok bolsa, şol yiten 
elementi organizmif içine getirip ya-da başga bir element bilen 
çalşyp bilmez. 
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Mysal üçin, laboratoriyada yorunja kalsiniñ, witaminleriñ ya-da 
beloklaryñ köp mukdarda konsentrasiyasyny yüze çykarmak mümkin daldi, 
yöne yorunja we adaty otlardan haywanlar àhli witaminlerini we mineral 
duzlaryny alyp, ullakan süñklerini guryarlar. , et we yag. Basgaça aydylanda, 
kalsiniñ, fosforyñ, witaminleriň we "doly deñagramly" beloklaryñ çeşmesi 
hökmünde maslahat beryân süydüñ, yagyñ, peyniri, beýniniň, bagryñ we 
etin yerine diñe yorunja bolup biler. maslahat berilyâr, sebabi bu 
maddalaryf hemmesi yorunja. Şol sebâpden, şunun yaly iymit önümlerini 
belli bir witamine baydyoyny, beylekisinin bolsa belli bir mineralda 
bolandygyny öle sürmek düybünden manysyz, ahmiyetsiz we hatda zyyanly, 
sebâbi adamlary azdyrmak we bulaşdyrmakdan başga, beyle talaplar hyzmat 
etmeyar islendik peydaly maksat. 


Organizmdâki yokumly maddalaryA esasy wezipeleri 
üç esse. Ilki bilen öyjükleri gurmak we tâzelemek üçin gurluşyk 
materialy bolup hyzmat edyarler, son şol öyjükleri herekete getirmek 
we bedene yylylyk bermek üçin zerur energiya öndüryarler we if sonunda 
yöriteleşdirilen öyjükleri önümçilik işleri üçin zerur çig mal bilen 
üpjün edyârler. 


Öndürifinifi zawodyna seredişi yaly, organizmimize-de üns 
bermelidiris. Soña görâ-de, yokarda agzalan üç esse funksiyanyfi işlemegi 
üçin bedenimizi ayrylmaz bir bitewi we tebigatyñ bize hödürleyşi yaly 
deňagramly ölçeglerde zerur iymitlendiriji maddalar bilen üpjün etmelidiris. 


Othervviseogsam, düzüjilerifi haysydyr birinde kemçilik bar bolsa, bu hakykat 
hökmany suratda organizmif gurluşygyna we işleyşine yaramaz tâsir 
eder. 


Emma hazirki döwürdâki medeniyetli adam öz bedenine nahili 
garayar? Çig malynyñ bitewiligini dargatyar, yakyar, öldüryâr we biynialyk 
edyar, sofi bolsa ölen we zaherli jesetler bilen garnyny dolduryar. 

Şeylelik bilen, belli bir düzümi sarp etmegi, beyleki düzüm böleklerinin 
kabul edilmeginde degişli yetmezçilik bilen, organizmili adaty talaplaryndan 
yüzlerçe esse yokary bolup biler. 
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Bisirilen etden ak çórek, makaron, tüwi, süyjüler, aydyñlasdyrylan 
yag we margarin, iymit endikiniñ agramy astynda gaty yönekey 
gurluşyfü ukypsyz, parazit öyjükleri öndürilyâr. 

Gözleg alymlary, 50, 100 ya-da 200 yyl ozal adam hasiyetlerinin 

aşa aşa yukalyk bilen bolandyoyny afisatlyk bilen subut edip 

bilerler. Şol döwürlerde adam has uly garşylyk güyjüne eye bolup, 
adam bedeni tebigy dal iymitlere çydap bilyardi we isdañi yitirmek, 
İçgeçme, gusmak we beyleki serişdeleri yitirip, aşa köp mukdarda 
maddalaryfi döremeginif önüni alyp bilyârdi. Şeyle-de bolsa, wagtyñ 
geçmegi bilen adam organizmi zayalanan azyk önümlerinin 
basyşyna boyun bolyar, özüni "kabul edyâr" we çagalarynyfi yzygiderli 
köpelmegine we yüzleriniñ çişmegine yol açyar. Bu adamlar ilki bilen 
öz gurluşyna layyk gelyan yönekey, ahmiyetsiz, hereketsiz öyjükleri 
gurup, sofra bolsa goldadylar. Şonuf üçin hazirki döwürde inçejiklik 
az bolyar we dünya nejis, tebigy döl korpulent bilen doldurylyar. 


Hözirki vvagtda köp çagalar biderek agyr yük bilen dünya inyarler 
we hereketsiz öyjükler. Simpleönekey pikirli ene-atalary 
bâbeklerini köpdügine we yüzlerini gümürtikligine buysanyarlar. 
Kâwagt bu gaty ululyk, hakyky tebigatyna düşünyanleri gorkuzyar. 
Şeyle-de bolsa, akmak adamlar saglygy alamatlary hökmünde 
çaga iymitleriniñ paketlerindâki bu ayylgançlyklary görkezyârler. 


Ynsan organizmi, parazit we peydasyz öyjükleri aşa 
köpelmegini belli bir derejede gözegçilikde saklamak üçin, 
bedenini âhli erkin yerlerine paylamak arkaly köp tagalla edyâr: 
yokarky we aşaky böleklerde, eñegiñ töwereginde, garnyñ derisinin 
aşagynda. bagry we başga yerlerde. Şeyle-de bolsa, wagtal-wagtal şol 
öylüklerin kâbiri bu gözegçiligi taşlamagy, iemoyyetçilik 
durmuşyndan ayrylmagy, garaşsyz bolmagy, şahsy barlygy 
başlamagy we çöksiz köpelmegi başaryar. Organizm, köplenç 
şol öyiüklerin toparlaryny bir yerde gurşap almagy başaryar we 
olary yayramaoynyf önüni alyar. Alnan ösüşe "onat neoplazma" 
ya-da "hoşniyetli çiş" diyilyâr we bedenin dürli yerlerine erkin yayran 
ösüşden tapawutlanmalydyr. 
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beloklara (esasanam haywan beloklaryna) güllâp ösmek üçin we 
"zyyanly neoplazma" ya-da diñe rak keseli hökmünde tanalyar. 


Nahar bişirmegiň azyk önümleriniň yokumly gymmatynyñ 
yitmegine sebap bolyan yeke-tàk faktor dàldigini bellemelidiris. Ak un 
we yalpyldavvuk tüvvi, çig iyilende-de zyyanly iymit önümleridir. 

Hatda guradylan sypal hem janly jandary diri saklamaga ukyplydygyna 
garamazdan ajayyp iymit dal. Iñ ofat iymit önümleri tomusda yaşyl 
iyilse we gyşda gurak bolsa, gulak bilen birlikde bugdayyA sapagy 
bolup biler. Syoyr we goyunlar üçin dagdaky umumy otlary ajayyp 
iymit hasaplap bolmaz. Şol hayvvanlar bir wagtyñ özünde otlarda, 
yapraklarda, mivvelerde vve gök önümlerde iymitlenip, erkin tebigatda 
evvolyusiyasyny başdan geçirdiler. Şol sebâpli, öyiüklerif talaplaryna 
layyk gelyan iymit önümleri, adamyñ gatyşmagy bilen inkâr edilen 
hayvvanlaryf arasynda ayratyn keseller yüze çykyar. Şeyle-de bolsa, 
hayvvanlaryff organlary adaty otlarda iymitlenyân organlar adam yaly 
howplara sezewar bolmayarlar; ashanasynyñ yoklugynyñ yönekey 
sebâbine görâ, olar yaly terror mikroblary hem olar yaly dâl. Düwürtik 
öyjüklerine adaty öyjüklere eye bolan yokary hasiyetleri bermek we 
beloklarda hakykatdanam pes, yöne witaminlere we beyleki 
düzümlere bay miweleri iymek arkaly olary jemgyyetin 

gursagyna gaytarmak mümkin bolmazmy? iñ yokumly gymmaty, 
onsof yer yüzünde hiç bir derman bu işi yerine yetirip bilmez. 
Dermanlary we amallar arkaly rak keselini bejermek synanyşyklarynyn 
hemmesi netijesiz we netijesiz bolar. Aöne payhasly adam çig malynyA 
bitewiligini bozmasa, hiç wagt rak keselinden ejir çekmeli dâldir. 


Şeylelik bilen, towukdan we tüwi, çorba, gowrulan bagyr, 
çörek we yag, bal, jam we süyjülerden öndürilyân öyjükler peydaly 
işleri yerine yetirmek ukybyndan mahrumdyr. Adam bedeninin 
isjeñ, yöriteleşdirilen we doly sagdyn öyjükleri dile çig miwelerden we 
gök önümlerden dogulyar; başgaça aydylanda, adam bedenine tebigy 
we yaşayyş yagdayynda müflerçe dürli yokumly maddalary 
girizyân we iymit endikçisi kâwagt “yokumly dal” lyuks hökmünde 
iymage niyetlenen beloklardan. Hemmeler indi etmeli 
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ene-atasy tarapyndan çagasyna agsamlyk naharyndan öf işdâsini 
mivveler bilen zayalamazlyoy tabşyran jenayatynyA uludygyna 

göz yetirifi, sebabi yakyn wagtda nahar iymeli. Bu, ona tebigy we 
yaşayyş yagdayynda organizmi üçin zerur bolan müflerçe dürli çig 
mal iymeli dâl-de, eysem, berjek birnaçesinif öli we jansyz 
jesetlerine garaşmak diymek bilen dedir. basym nahar 
görnüşinde. 


Bişirilenler iyyan iymitlerinin kaloriya baydygyna begenyarler. 
Indi, kaloriya dine doly artykmaçlyk alnanda peydaly bolup biler. 
Muskul öyiüklerinin sany az bolsa-da, hatda ejiz, kesel we elastiklik 
yok bolsa, kaloriyanyn köp bölegi ulanylman galyar we bedene ep- 
esli kynçylyk döredenson, organizmi islenmeyân görnüşde 
galdyryar. yylylyk we hiç hili maksat bilen yityâr. Açyk howada ot 
yakanymyzda, şol otuñ energiyasy peydasyz yityâr, yöne şol ody 
zawodyñ motorynda yakanymyzda, ol doly maksat bilen hyzmat 
edyar. Bişirilen iymitlerii kömegi bilen iymit endigi, bedenine 
funksional talaplaryndan artyk üç ya-da dört gezek kaloriya 
kabul edyâr. Çig azyk önümlerinden alnan kaloriyalar 
maksadyna doly layyk gelyâr, sebâbi şeyle iymit önümleri şol 
kaloriyalary ulanmak üçin zerur bolan âhli faktorlar bilen 
bilelikde bolyar. 


Adamlary yokumly maddalary biri-birinden ayyrmazlyga 
hövveslendirmek, yöne hemişe tebigy taydan denagramlylykda we 
janly öyjükleri bilen bilelikde iymek biologlaryi we lukmanlaryn 
boriy bolmaly. Ayry-ayry iymitlendiriji maddalaryñ peydalylygy 
barada hiç wagt gürlemeli dâldirler, yöne olaryA 
zerurdyoyny bellemelidirler; benzinin arassalygyna dile uçar 
üçin peydaly dâl-de, eysem zerur zat hökmünde garayarys. Hiç 
haçan belli bir witaminleriñ peydalary barada gürlemeli dâldirler, 
yöne bitewiligini bozmagyñ we yok etmegi howplaryna ünsi çekmeli. 
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Umuman aýdanyňda, iymitlenisiñ ahli ylmy iki esasy nokatda 
jemlenip, bütin adamzadyñ aladasyny edip biler: 


1. Adamyñ iymitlenmegi bütinley janly öyjüklerden ybarat bolmaly. Diñe 
janly öyfüklerden duryan şol iymit önümleri, adam organizminiñ 
isleglerini kanagatlandyrmak üçin zerur ahli hasiyetlere eyedir. Ynsan nekrofag 
dal, Ol howada çybyny tutup, ony diri yuvvutmakdan ya-da yyrtyiyny yabany 


haywan yaly böleklere bölmekden we içegeleri we süñkleri bilen iymekden 
başga hilegar bolup bilmez. 


2. Tebigatda umumy we saylama gök önüm jisimleri bar. 
Iñ oñat we yokary iymitlendiriji ösümlik jisimleri mivvelerifi, gök gök önümlerin, 
dâneleri we köklerin has gowy görnüşleridir. 


Bişirilen nahar iymek bilen, adam zayalanyan maddalaryf dört görnüşinin 
üçüsi bilen işdasini yapyar we organizmini müflerçe möhüm düzümlerden 
mahrum edyâr. Bu tassyklamanyf aydyñ subutnamasy, müflerçe 
lukmançylyk reseptleriniR arasynda kabir witamin ya-da başga birinin 
kesgitlenmedik birini tapmagyñ kyndyoydyr, yöne beloklaryñ, yaglaryi we 
uglewodlaryñ atlary agzalyan resept bilen seyrek duşarsyfiyz. 


Gysgaça aydanyñda, adam diñe çig vvegetarian iymit önümleri bilen 
iymitlenende ajayyp sagliykdan peydalanyar, bişirilen iymitleri iyyân derejede 
kesel bolyar we dine şunu yaly diyeta bilen iymitlenende ölyâr. 


Keselleri döremegi 


Geliri, milliardlarça öyjüklerden ybarat bez alalyñ. Bu öyjükler köp görnüşli 
bolup, olary hersinifi ayratyn wezipesi ya-da yerine yetirmek boriy bar. Şeylelik 
bilen, muskul öyjükleri we epitel öyjükleri bar we başga-da köp maksatlar üçin 
nerw öyjükleri we öyjükleri bar. Emma islendik bezifi öyjüklerinin esasy 
wezipesi suwuklyklaryf bölünip çykmaoydyr. 


Bişirilen iymit iyyân adamyf bezleri öýjükleriň doly mukdaryna 
eyedir, belki hasam köp, yöne dine dörtden bir bölegi ya-da bâşden bir bölegi 
peydaly iş üçin layykdyr we bu yeterlik dâl. Belok 
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Diñe, gysga gözli adamlar tarapyndan ajayyp gurlusyk materialy 
hasaplanyan öli haywan belooy, köplenç baslangyç görnüşdaki 
şekilsiz, ukypsyz we peydasyz öylügif iñ yönekey gurluşyny 
döredip biler. Gurluşynda bu öyjükler evvolyusiya ösüşinif if irki 
dövvürlerinde yer yüzünde ilkinji gezek yüze çykan we iñ umumy 
gurluşyk materialy: beloklar, yaglar we uglewodlar bilen 

gurlan in başlangyç hâsiyetli başlangyç organizmlere mefnzeyar. 


Ondan soñky millionlarça asyryñ dowamynda şol bir öyjükli bir 
organizmler yokary hilli yokumly maddalaryf, yagny vvitaminlerin 
we bize malim bolmadyk minerallaryi kömegi bilen uzak 
evvolyusiya prosesini başdan geçirdi. 

Şol evvolyusiyanyf dowamynda dürli çylşyrymly organizmleri 
döretdiler we dünya inderdiler. Haywanlaryfi düwünçegindâki 
organizmlerin bu taryhy ösüşini tohumlandyrylan pursatyndan 
başlap doly ösüşine çenli gysgaça gaytalanmagyny görüp bileris. 
Ayry-ayry adam öylüklerinin ösüşi wagtynda şol bir proses 
gaytalanyar. 


Belli bir bezegde, her bir yöriteleşdirilen öyjükde dine 
yokumly maddalar bilen üpjün etmek arkaly isjeñ işlemek ukybyny 
gazanmak üçin gurnalyp we döredilip bilinjek ayratyn mehanizmler bar. 
Indi şol mehanizmleriñ öndürijilikli funksiyalary üçin zerur çig mal 
die çig azyk önümleri bilen üpjün edilip bilner. Hiç bir ary 
bişirilen gülleri nektaryndan bal öndürip bilmez! 


Specialörite düzüjiler öyjüge yeterlik mukdarda yetmese, ösüşi 
hayallayar ya-da durup biler. Bu yagly, anaplastiki, zyyanly ya-da rak 
keseli öyjükleri, makrofaglar, megakaryositler, polikarositler we ş.m. 
yaly dürli kesel öyfüklerinif döremegine sebâp bolyar. 


Şeylelik bilen, die bez öyjüklerini köpüsi dal 
yöriteleşmek (diferensiyalaşdyrmak) gazanmak, şeyle hem 
suwuklyklaryA bölünip çykmaoy üçin zerur çig mal, işlemek ukybyny 
saklayan az sanly öyjüklere yetip bilmeyâr, netijede bezin degişli 
önümçilik derejesini saklap bilmeyâr. Bez şeyle bolyar 
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keselinden efir çekdi. Öýjükleriň kanagatlanarly ösüşi we nâdogry 
işlemegi beyleki organlarda vve ulgamlarda hem bolup biler, bu bolsa degişli 
keselleriñ yüze çykmagyna sebâp bolup biler. 


Kövvagt belli bir bez ya-da organ şeyle derejede zayalanyar 
ayrylmagynyf önüni alyp bolmaiakdyoyny görkezyâr. Erkekler ilki bilen şol 
organyñ yok edilmeginiñ önüni almak üçin iñ tebigy çâreleri görmegin 
yerine, ony ayyrmak üçin iñ uly kynçylyk çekyârler we sofra şeyle 
gudratyñ görkezilendigi üçin buysanyarlar. Çig wegetarian adama hiç 
bir neşe serişdelerinin zayalanan öyjügini kadaly yagdaya getirip bilmejekdigi 
we iş üçin zerur güyjüni yzyna gaytaryp bilmejekdigi düşnüklidir. 


Çig iyyan adam mikroblardan gorkmayar, sebabi goralyar 
tebigy güyçler bilen olara garşy. Mikroblar doly ösen vve yöriteleşdirilen 
(tapavvutlandyrylan) öyjüklere zyyan berip bilmez. Zyyanlaryny ejiz we 
nazik öyjüklere yayradyarlar. 


YIR 


kavvagt diñe lezzet almak üçin iyyan az sanly çig iymitlere barlyoy bilen 
baglanyşyklydyr. Indi, adam organizminin barlygyny ynanyp bolmajak 
az iymitde saklap bilyândigi sebâpli, az mukdarda çig iymit ony birnâçe 
wagtlap diri saklamak üçin yeterlikdir. 


Hâzirki wagtda hatda iñ uly iymitleniş hünârmenleri-de 
iymitlenmegin we hapalanmagy azyk önümlerinin yeke-tök kemçiligi hasaplayarlar. 
Tâze, arassa we "gowy bişirilen" iymitleriñ hemmesini yokumly, peydaly we 
adaty hasaplayarlar. Olarda müñlerçe möhüm düzümif yoklugy olary 
asla alada goymayar. Bu barada yatladylanda, miwe iyyândiklerine-de jogap 
beryârler. Bu iñ manysyz jogap. Ynsan organizminifi keselleri, yokumly 
maddalary biri-birimizden ayyrmagymyzdan, sof bolsa tötânleyin 
bolmazdan, hiç hili meyilnama bolmazdan ayratyn iymegimizden gelip çykyar. 


Iymit önümlerini yokumly gymmaty dürli-dürli dal 
sarp edilyân iymitlerden, yöne düzyân düzümleriñ dürlüliginde 
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şol azyk ónümleri. Iñ yayran otuñ özi, yokumly maddalaryñ 
mukdaryna we iñ ajayyp banketlerde hödürlenyân köp sanly 
tagamlaryñ yygyndysyna baydyr. Bu ylymyñ hökümi. 


Keselleriň öhüni almak üçin köp sanly lukmançylyk 
konferensiyasy geçirilyar, bu yerde orta bilimler boyunça birnaçe 
sagatlap gürleşenden sof, lukmançylyk ylmynyñ esasy 
vvekilleri naharlary üçin bay bezelen stollary yygnayarlar. Sonra 
keselleri öhüni almak üçin ajayyp tebigat laboratoriyasynda 
emele gelen we müflerçe janly maddalary emele getiryan esasy we 
doly deňagramly iymit önümlerine âhmiyet berman, 
könelişen we ölen jesetler bilen gap-gaçlary dolduryarlar. Iñ 
erbet tarapy, olaryñ köpüsi tebigy iymitler üçin gaty möhüm dal 
diyip, iymitleniş programmasyny kofe we çilim bilen 
tamamlayarlar. Lukmanlar bu berklik üçin meni bagyşlasynlar, yöne 
azajyk pikirlenenden son, bu dogry iymitleniş ulgamy dâldigi we 
iymitlenmegif hâzirki yalñys dâplerinde düypli üytgeşme girizmek 
barada çynlakay pikir edendikleri bilen hökman ylalaşmaly. 


Bir vvagtlar Aziyanyñ kabir yurtlarynda ölüme höküm 
edilen jenayatçylar dine bişirilen ep dietasy bilen iymitlenyârdi. 
Adatça 28-30 günüf içinde ölyârler, açlyk yüze çykan halatynda 
bir adam 70 günlâp diri galyp biler. Bu dine bir bişirilen ein pes 
iymit önümi bolman, eysem öndüryan toksinleri bilen hakykatdanam 
gysga wagtyn içinde adamy öldüryan zaherdigini anladyar. 


Artykmaç tüwini aşa köp iyyân adamlaryA beriberine 
sezewar bolyandyay, köp ejir çekenden son hassany öldüryândigi 
malimdir. Indi beriberinif iñ möhüm alamaty polinewritdir, yöne bu 
keseli yeke-tâk alamaty dal, bu dile köp sanly alamatlaryA biridir. 
Şeyle hem, B1 vvitamininif yetmezçiligi, adatça, bu keselin yeke- 
tak sebabi daldir. laylanan tüwi belli ya-da nâbelli witaminleri 
öz içine almayar. Ak çörek we, umuman, ahli tayyarlyklar 
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ak undan yalpyldawuk tüwi bilen meñzes ayratynlyklary bar. Müñlerçe 
yokumly maddalaryf dine biriniñ ya-da beylekisiniñ wekili bolan emeli şeker 
we aydyñlasdyrylan yaglar hakda-da edil sonuñ yaly. 


Bisirilen iymitçiniñ esasy iymitini emele getiryan yokardaky iymit 
önümleri ölüme sebâp bolyan esasy faktorlar, diñe içgeçme, yokanç 
keseller, revmatizm, gut, skleroz, süyji keseli, apopleksiya, rak we başga- 
da köp adamy öldüryâr. beyleki keseller. 
Kövvagt die bir yaşynda, beyleki wagtlarda baş, 10, 50 ya-da 70 yaşynda, 
iymitlenyân iki kategoriyanyf (bişirilen iymitler we çig iymitler) defeşdirilişine 
we nesil derejesine baglylykda öldüryârler. garşylyk adama berilyâr. 


Nâdogry iymitlenmegif netijesinde hâzirki döwürde enelerin 
köpüsinde çagalaryny emdirmek üçin süyt yok, şonufi üçinem olaryň kâbiri 
çagalaryny guradylan süyt, biskwit, ak çörek we çay bilen iymitlendiryâr. 
Elbetde, çaga biderek we halys bolup başlayar. Dünyâdâki çagalar 
hassahanalary we yetimler öyleri şeyle hassalardan doly. 


Şeyle çagalara dine iki bölek miwe suwuny bermek yeterlikdir 
iki günden sof saglyklaryny doly dikeltmek üçin her gün. Foodöne 
iymitlere endik eden lukmanlar, miwânin zerurlygyny âsgermezlik edip, 
çaganyñ biderek bedeninde her dürli agyryly synaglary geçiryârler we 
ondan sofky damja ganlary çykaransof, ony guradylan süyt, et ekstraktlary 
bilen iymitlendirmâge synanyşyarlar. , emeli witaminler we dürli 
dermanlar. Başga sözler bilen aydylanda, tebigat tarapyndan liberal üpjün 
edilyan iymit maddalarynyfi sazlaşykly dehagramlylygyny âsgermezlik edip, 
laboratoriyalarynda kàbir bölekleyin bilimleri alan birnâçe elementin 
kömegi bilen şol çaganyfi bedeninde beden synaglaryny geçirip 
başlayarlar. Şol çaga haysydyr bir ya-da başga bir tebigy iymit almasa, hökman 
öler we beyle ölümler müñlerçe adamda yüze çykar. One has gorkunç 
zat, köp sada diyetisistler şeyle çagalara çig miwe iymâge rugsat bermeyarler, 
ejiz aşgazanlary siñdirip bilmejekdigine ya-da iñ gowusy miwe meselesini öz 
islegine göra goyyarlar. çagalaryA ene-atalary hakda 
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ownuk âhmiyetli gereksiz lyuks hökmünde. Köp hassahanalarda et, biskwit, 
guradylan süyt, şeker, çay, margarin, tüvvi, ak çörek, emeli vvitaminler we 
dermanlary isleyşiniz yaly tapjakdygyñyza şayat boluñ, yöne miwâni gysmak 
üçin yekeje enjam hem görmersifiz. şireler, miwe satyn almak hem hökmany 
dal. Onlarça çagalar jesedi şeyle hassahanalardan çykarylyar, yöne hiç 

kim bu ölümler üçin tebigy dal iymitleniş ulgamyny jogapkârçilige çekmek 
islemeyâr. 


Doctorshli lukmanlaryfi ynsanpervverlik duygularyna yüzlenyârin. Bu 
meselâ çynlakay üns bersinler. Universityhli uniwersitet mugallymlaryndan, 
dünyanin âhli yurtlarynyn âhli jogapkâr guramalaryndan we saglygy 
gorayyş ministrliklerinden halkynyf saglygy we abadançylyoy barada alada 
edyândiklerini ya-da yokdugyny sorayaryn. Eger bar bolsa, hayal etmân 
işlemeli. Menif sözlerim dine gipotezalar dal, jedelsiz faktlar, okyja guinea 
doñuzlary boyunça geçirilen synaglaryf netijesinde dâl-de, eysem 
maşgalamyf we özümif janly mysaly bilen hödürleyârin. 


Kesellerifi öhüni almagy we bejermegifi we şol bir vvagty özünde 
durmuş derejesini yokarlandyrmagyn iñ oñat serişdesi, saglygy gorayyş 
ministrliginifi köpçüligin dykgatyna yetirmek maksady bilen maglumat 
bölümlerini döretmek üçin ujypsyz byudiet goymaoydyr. nahar bişirmek, 
şeyle hem vvitaminleri bolmadyk iymit önümleri, esasanam ak çörek, 
tüwi, et, aydyñ yaglar, şeker, çay, kofe, alkogolly we alkogolsyz içgiler 
tarapyndan yetirilen zyyan. Soñra adamlary mümkin bolduoyça bişirilen 
iymitin sarp edilişini azaltmaga we iymitleniş endiklerine yuwaş-yuwaşdan 
üytgeşmeleri girizmage yrmaly. 


Elbetde, âhli erkeklerin düşünieli döldigi sebâpli, hemmesini birbada 
çig iyifi edip bolmayar, yöne adamlar çagalyoyndan bedeninif degişli çig 
mallary bilen tanyşmaly, özlerini azat etmeli; yalfiyş we howply düşünieler, 
tovvuk çorbasy, tüwi, kletlet, yumurtga we sygyr etinin dal-de, 
eysem çagalaryna saglyk we güyç beryândigine düşünmeli, bugday, 
kâşir, pomidor, hoz, üzüm we ş.m. ösdürip yetişdirdi. mysal hökmünde, 52 
yyllap et we beyleki bişirilen iymitleri iymegiñ netijesinde âhli güyjümi 
yitiripdim vve başardym 
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dem alman iki adim ötmeli döl, emma bu gün, sekiz yyllap bişirilen 
nahardan saklananymdan soğ, añsatlyk bilen daglara çykyp bilerin. 


Hazirki wagtda köp çagalar öylerinde we gündelik çagalar 
baglarynda haysy ylmy esaslarda çagalaryn ygtyyaryna biskwit gutularyny 
yerleşdiryândiklerini bilemok, islân wagtlary özlerine kömek ederler. 

Şol zyyanly maddalaryA gutularyny tomusda tâze miweler, köşir, hyyar we 
pomidor sebetleri we gyşda guradylan miweler bilen çalşyp, çagalara 
erkin iymâge rugsat bermeli we her sagatda isleyşi yaly; Günüñ Şonda 
her kim tebigatyñ kanunlary bilen çagalaryfi zayalanan iymiti yerine 
miweleri awtomatiki iyip başlajakdyklaryny görer we şeylelik bilen öz 
saglyklaryny öz eli bilen kepillendirer. 


Çig iymit ulgamy hassahanalarda her dürli görnüşde kabul edilmelidir 
alnan netijeler barada nâsaglara we ilata habar berilmelidir. 
Jemayyetçilik restoranlarynda gaty peydaly reformalar bolup biler. 
Iymit endik edenleri bişirilen naharlaryfi "lezzetlerinden" doly mahrum 
etman, hâzirlikçe olaryñ mukdaryny azyndan 50 göterim azaldyp, yitgini 
taze salatlar we çig kompotlar bilen çalşyp bolar. möwsümifi mivvelerinin 
köp görnüşi. Şeylelik bilen, nahar dile bir dürli-dürli we yakymiy bolman, 
eysem halkyñ saglygy-da berkidiler vve dövvlet ykdysadyyetinde ep- 
esli tygsytlylyk amala aşyrylar. 


Köpçülik bişirilen iymitleriñ yetiryan zyyany bilen tanyş bolanson, 
olardan gaça durmaga synanyşarlar. Şeyle hem, endiklerinif sesini 
gark edip, biziñ görelde aljak we doly çig iymek teiribesi bilen özlerinifi we 
maşgalalarynyü saglyklaryny kepillendiryan köp sanly düşünieli adamlar 
tapylar. Dikeldiş umydyny yitiren ya-da tebigy dal bedenin keşbini 
üytgeden adamlar, çig iymitlere berk gözegçilik etmek bilen, birnâçe 
ayyñ içinde hemişe arzuw eden saglygyna yetip boljakdygyna 
düşünerler. 
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Adamlar bejergini görkezmek üçin köp sanly kitap çap edyarler 
üzüm, hurma, alma, organlar, sogan ya-da turp yaly ayratyn 
miwelerifi we gök önümlerin hösiyetleri we olary ulanmaoyf yörite 
usullaryny ösdürip, bu amallary ylmy işlerifi mefzeşligi bilen 
goymaga synanyşyarlar. Aslynda çig ösümliklerin iyip bolyan âhli 
görnüşleri ajayyp iymitdir we birmefzeş hasiyetlere eyedir. Adam 
haysy keselden ejir çekse-de, organizmif isleglerini kanagatlandyryar, 
organlaryi işini kadalaşdyryar, hassanyfi saglygyny dikeldyâr. Şeyle 
hakykatlar baradaky maglumatlar halky ygtyyaryna mugt berilmelidir, 
sebâbi beyle maslahat üçin pul almak adamkârçiliksizdir. 


Bişirilen iymitçinin dietetikasy ölümli gapma-garşyİyklardan doly. 
Köp halatlarda zyyanly iymit önümleri peydaly hökmünde maslahat 
berilyâr, gaty möhümleri zyyanly hökmünde görkezilyâr we 
düybünden gadagan edilyâr. Sebabi bişirilen iyyânlerifi tejribesi azyk 
önümlerini derrew, aç-açan we gapma-garşy tösirlerine we 
laboratoriyada geçirilen yalñys hasaplamalara esaslanyar. Millionlarça 
bigünâ adamlar şol gapma-garşylykly we yalAyş hasaplamalar 
netijesinde helâk bolyarlar. 


Iñ ygtybarly gollanma, çig iyyân adamyf esasy we kamillik 
tejribesidir, netijede lukmançylyk ylmynda, umuman, esasanam 
dietetikada bar bolan âhli yalAyşlyklar, gapma-garşylyklar we 
düşünişmezlikler yüze çykarylyar we bir gezek düzedilyâr. âhlisi üçin. 
Şol tejribânifi mysallaryny uzaklara köpeltmeli we alnan netijeler bilen 
bütin adamzady tanatmaly. 


Taze doglan çagany bişirilen zatlara endik etmek 
jenayatlaryl ih yamany 


Bişirilen nahar iymegif tebigy dal bir endikdigi, munun âhli adam 
kesellerinif sebâbi bolup duryandyoy we şeyle elhenç endikdigi âşgâr 
bolanda, bir adam yatdan çykmajak tâsirine düşse, pidany seyrek 
azat edip biler. yene-de gysayçlaryndan. 

Düşünieli adamyñ ony organizmine girizmek üçin haysy hukugy bar 
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bigüna tâze doglan çagany öz eli bilen? Kiçijik cagasynyñ organlaryny otda 
yakylan, yok edilen, öldürilen iymitler bilen zayalamaga name hukugy 
bar? Crimeshli jenayatlaryñ arasynda in rehimsiz dâlmi, adam öldürmek, 
rehimsiz öldürmek dâlmi? Özümem iki söygüli çagamy öz ellerim bilen 
öldürdim we jenayatyñ uludygyny bilyarin. 


Aslynda, iymit endik eden ene-atalaryñ hemmesi filisidlerdir. Hàzirki wagtda 
asyrda hiç kim tebigy ölüm bilen ólmeyàr. Deathshli ölümler bişirilen 
naharlar sebapli döreyân kesellerif netijesidir we çagalara bişirilen nahar 
iymegi öwredyân adamlar ene-atalarydyr. Bişirilen nahar iyyân ene-atalar, 
çagalarynda yüze çykyan her bir kesel we nâsazlyk üçin jogapkârçiligii dile öz 
eginlerine degişlidigine doly düşünmelidirler. Adaty yalfiyş yollaryny dowam 
etdirmezden ozal bu meselâ çynlakay çemeleşmeli. 
Her bir düwnük keseliniñ ya-da yürek urgusynyf esasy, çaga has ösen 
yaşynda yüze çykanda-da, çaga berlen ilkinji bişirilen iymit bilen goyulyar. 


Uly adamlar üçin bişirilen nahardan doly mahrum bolmak kyn 
diyip jedel edip bolar. Örân ofat, bu yagdayda yüreklerinifi mazmunyna 
zyyanly endiklerini dowam etdirsinler. Theöne bâbek çaganyfi ayrylmaz çig 
malyny yakmaga, yok etmâge, ih möhüm düzümlerinden mahrum etmâge, 
zyyanly maddalara övvürmage, sol bolsa çaga bermage mejbur edyân name? 
Bigünâ çagalara garşy bu adamkârçiliksiz hereket, bu vvagşyçyiyk 
hökman bes edilmelidir. 


Ene-atanyf çagasyna ak çörek, yalpyldawuk tüwi ya-da makaron derek 
bugday bermegine pasgel beryân ylym düzgüni yok, guradylan süydün yerine 
köşir, apelsin, üzüm we alma tâze şireleri; kompotyf yerine çig miwe; etin we 
yaoyf yerine hoz, badam, gögeren noyba we nohut. Çig iymit iymek bilen 
çaga sagdyn, bagtly we uzak ömür süryar, alternatiw iymit bolsa ony 
kesele we wagtlayyn ölüme eltyâr. Çaganyň bütin jany bilen çig iymit 
isleyândigine arkayyn bolup bilersiniz. Çig malyny üytgewsiz yagdayda 
almagyny talap edyâr we olara jedelsiz hukugy bar. 
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Düsünjeden we wy consciencedandan mahrum bolmadyk lukman ya- 
da ene-ata, ikirjihlenmân soña göra hereket etmeli. 


Üç ya-da dört aylyk bolanda çaganyf organlary başlayar 
tertipsiz işlemek üçin gysga gözli lukman, otda yakylan müñlerçe maddanyñ 
yerine iki ya-da üç görnüşli emeli witamin belleyâr ya-da köplenç derman 
görnüşi hökmünde birnâçe ölçeg çemçe miwesini maslahat beryâr. şiresi, 
şeylelik bilen öz wy consciencedanyny we çagany ene-atasyny 
rahatlandyryar. Ejesi tebigy iymit önümlerinde bar bolan witaminleri yok 
etmese, name üçin çaga witamin yetmezçiliginden efir çekmeli? 


Gelin, bir salym gözümizi yumalyfi we tebigatyñ görkezyan gudratyny 
tutuşlygyna özümize suratlandyralyA. Bugdayyn bir dânesini agzyň üsti bilen 
adam beden zawodyna girizen badyna, organizm şol danani alyar, döwyâr 
we tutuş bedene paylayar. Şol dáne jemlenen müflerçe dürli 
maddalar hemme tarapa hereket edyar we olaryñ hersi degişli borjuny 
yerine yetiryár. Şeylelik bilen, bugday dânesindâki dürli yokumly maddalar 
on müflerçe dürli işleri yerine yetiryar we organizmin biologiki funksiyalaryny 
hiç hili kemçiliksiz ya-da kemçiliksiz yerine yetiryâr. 


Theöne aşgazana bir nahar hödürlönimizde name bolyar 
ak çörek? Aşgazany maksatsyz işleyar, yakylyar vve peydasyz yylylyga 
övvrülyar, ya-da iñ govvusy, kabir manysyz, biderek öyjüklere birnâçe 
kerpiç ya-da daş goşmak üçin gidyar. Arassa bugday bilen iymitlenyân 
adamyfi yüregi mekgejöwen danesi yaly berk we güyçli, ak çöregi iyen 
adamyf yüregi bolsa iyyan çöregi yaly ejiz we gowrulan. Munuf üçin yürek 
näsazlyklarynyň barha köpelyândigine şayat bolun. 


Hazirki wagtda bütin dünya haysydyr bir gudrat bilen özüne gelmeli 
çig iymek tejribesini kabul edin, kesellerinde has ösen kabir yagdaylary 
hasaba almasafyz, yakyn üç-dört onýyllygyň içinde garrylara çenli 
wagtlayyn ölüm bolmaz; 
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adamlar aşa garrylyga yetyârler. Edil bolşy yaly, bişirilen nahar sebäpli 
ölenler iñ uly sövveşlerde ölenlerden birnâçe esse köp. 


Her bir ejiz çaganyñ adyndan, âhli alymlara yüzlenyârin, 

bilimli adamlar, halklaryA yolbaşçylary, saglygy gorayyş ministrlikleri, 
ene-atalar we hoşniyetli adamlar, kiçijik çagalara garşy bu ayylganç 
jenayaty derrew yok etmek üçin. Her gün gijâ galmak müflerçe bigünâ 
adamyfi ölmegine sebâp bolyar. Ulalan adamlar bişirilen iymitlerin 
ölümli lezzetlerine janyny pida edip, öz janyna kast edip bilerler, emma 
garyp çagalaryny, esasanam şol iymitler yaly, olara lezzet bermekden 
başga-da, gyrmak hukuoyny kim berdi? yigrenji çagalar? Çaga ulalansof 
başgalaryf iyip-içiekdigini, son bolsa özi iymek islegini duyjakdygyny öne 
sürmek manysyz. Ilki bilen, bişirilen nahar yaly wagsyçylyk uzak dowam 
edip bilmez we çig iymitiñ irki yefşine sabyrsyzIyk bilen 
garaşyarys. Soňra alkogolizm ya-da başgalaryf neşekeşligini göryan, 
yöne özlerini beyle erbetliklerden uzak saklayan millionlarça adam bar. 
Çagam eyyam 6 yaşynda 

(Bu, kitabyñ bu bölümi yazylanda 1963-nii yyla degişlidir) we ol 
hemme zada düşünip biler, bişirilen nahary beyleki adamlaryñ iyyanini 
göryar, yöne özi ony bütin jany bilen yigrenyar. Haysy tiryek endik eden 
çagasyna neşe endigini başikden övvrenmegi övvredyar? 
Haysy umumy düşünie adamy öz ogluny gurban bermâge we şahsy 
endiklerini sanksiyalaşdyrmak we dowam etdirmek üçin yigrenji 
endiklerine ir yoldaş edip görkezmâge iteryar? Ene-atalar ilki bilen 
tebigatyñ kanunlaryna layyklykda sagdyn çagany terbiyelesinler we 
ulalansof, geljekki hereketlerini beyleki âhli erbetliklerdâki yaly öz 
islegi bilen goysunlar. 


Bu setirleri okanyñyzdan son, hiç bir düşünjeli ene-atanyñ beyleki 
hakimiyetlerif düybünden başga maslahat berendigi üçin delil tapyp 
bilmez. Eger hakykatyfi sesini âsgermezlik etmegini dowam etdirse, 
çagasynyf saglyoyna zeper yetirmek we geljegine zyyan bermek 
jogapkârçiligini öz egnine almaly. Adam 10 000 maddany nol 
maddalara, janly öyjükleri öli öyjüklere, zayalanan materiallar bilen doly 
deñagramlasdyrylan çig mallara çalyşmak üçin iñ başlangyç hökümden mahrum b 
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tebigy dal iymitler, yokumly bugday ak çörek, gök nohut et we töze 
mivveler. 


Aşgazanly biologlar tebigatyň bardygyny subut etmeli 


Iymit önümleri bilen bize hödürlemezlikde yalñyslyk goyberdi 
Bişirilen dövvlet 


Pikirlerimi tassyklamak üçin âhli alymlara aç-açan yüzlenyârin we 
olary bütin dünya malim etmek ya-da tebigy iymit önümleri oda 
yakylanda, yokumly düzümlerinde ya-da energiya düzüminde hiç hili 
yitginif bolmayandyoyny subut etmek, janly ösümlik öyjüklerinde ölüm yok 
we atomlaryñ konstitusiyasynda hiç hili üytgeşme bolmayar. Mundan 
başga-da, adam organizmi üçin yokumly maddalar döredilende, 
kamillik yaşyna yetenlerin iymit önümleri bilen "arassalanan", bişirilen ya-da 
yakylyan yagdayda, zavvodlarda we aşhanalarda geçirilyandigini 
subut etmeli. tebigatyñ yalñyslyklaryny düzetmâge we emeli elde 
öndürilen vvitaminlerif tebigatda tapylan witaminlere garanyfda has 
yokumly gymmatlyklara eye bolan ylmy çörelerdir. Bu başa barmasa, şu 
wagta çenli edilen pajygaly yalüyşlyklary boyun almaly we bişirilen 
naharlary bir gezek yok etmeli bolsa, älemiň payhasyna sygynmaly we 
Eartherin tebigaty tarapyndan döredilen tebigy iymit önümlerini düzümine 
goşulmagy bes etmeli. Özüni et iyyânler hasaplayanlar, mümkin 
boldugyça etlerini iymeli, yyrtyiy hayvvanlar yaly, öyjüklerini öldürmezden 
ya-da hiç hili pese gaçmazdan. 


Tebigatyñ adam organizmi üçin döreden çig malynyf bitewiligini 
bozmaga hakymyz yok, âhli ylmy serişdeler bilen, iñ kiçi bir öyjükli organizmi 
döredip bilmedik wagtymyz; bize mâlim bolan âhli yokumly 
maddalaryfi kömegi bilen bir organizmi emeli usulda iymitlendirip bilmeris 
we uzak yaşap bilmeris, we mekgejöwen dânesindâki maddalaryA münden 
bir bölegini tanap bilmedik wagtymyz. Köp gözleglerin geçirilendigi we dürli 
iymit maddalarynyf ykrar edilmeginde ep-esli önegidişligifi we netijede köp 
möhüm iymitlendiriji hakykatdygy hakykat 
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düzüjiler tapyldy, yóne bu açyslaryñ hemmesi emeli hemralaryñ oylap 
tapylmagyndan has möhüm bolup bilmez. Emeli witaminler bilen mekgejöwen 
danesini düzyan yokumly maddalaryf arasyndaky tapawut, adam 

tarapyndan döredilen emeli hemralar bilen tutuş galaktika ulgamymyzy 
emele getiryan asman jisimleriniñ arasyndaky tapavvut bilen dedir. Emma 
emeli hemra yasayan alymlar, bar bolan galaktikalary yok etmegi vve özleri 
tarapyndan tâze döredilen yyldyzlararasy jisimler bilen çalşylmagyny hiç wagt 
pikir etmeyarler. 


Iñ gowy kursumyz, tebigy kanunlary üns bilen öwrenmekdir 
haywan we ösümlik organizmlerinili ewolyusiyasy. Emma, hiç bir 
şertde tebigatyfi işini yzyna gaytarmaly dâldiris, sof bolsa bezegli 
ekstraktlaryfi we emeli witaminlerih kömegi bilen ony tâzeden gurmaga 
synanyşmalydyrys. 


Kartoşkanyfi ya-da yiligifi bir bölegini yagda goyup, gowurmaga 
başlanymyzda, yok edilmegine ilkinji pursatdan başlayarys. 
Derrew ulalyp, kiçelip başlayar, goñur bolup, sofi bolsa gurap başlayar, eger 
operasiyany biraz uzak dowam etdirsek, ol güyçlenyâr we orta kül bolyar. 
Burnumyzy oyiyrdadyan bu ys, tebigy iymit ónümleriniñ iñ gymmatly 
düzümlerinini ysy bolup, duygularymyza gülyâr we inçe hovvada yityâr. 


"Nahar bişirmek" we "çörek bişirmek" sözleri manysynda ulanylmaly dâldir 
tayyarlamak, gurmak we gowulaşdyrmak, sebâbi şu wagta çenli ulanylyar; 
yok etmek, yok etmek, yakmak, öldürmek ya-da yok etmek manysyny bermek 
üçin işlemeli, sebâbi bu amallar bilen organizmimiz üçin möhüm âhmiyete eye 
bolan iñ gymmatly maddalary yok edyâris we şeylelik bilen adamzada garşy iñ 
agyr jenayat edyaris . 


Çaga bişirilen iymitlerin tagamyny yigrenyâr 
Dine iymit endiklerine işdâaçar, edil bolşy yaly 
Opium neşekeşif gövvnünden turyan yaly 
Pleönekey pikirli adamlar mahrum etmek zalymlyk diyip pikir edip bilerler 


bişirilen iymitlerif tagamyndan alnan lezzetli çagalar. Şeyle 
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adamlar, bisirilen iymitleriñ asla tagamly dàldigine düsünmeli; tiryek nesekesiñ 
gövvnünden turşy yaly, dine iymitlenyânlere tagamly görünyâr. Şu 

wagta çenli bize bu yönekey hakykaty aydyp biljek adam yokdy, sebabi 
gadymy dövvürlerden bəri hiç kim azyk endiklerinden azat daldi. 


Taze doglan çaganyñ organlary diñe çig iymit önümlerinin düzümine 
uygunlaşdyryldy. Çaga çig mivvelerden vve gök önümlerden lezzet alyar. 
Iñ kanagatly, çig dane, kartoşka, noyba, gök önüm, gök nohut we 
mekgelövven iyyar, ona özüne yakymiy, yöne bişirilen iyiji üçin yakymsyz. 


Kiçijik çaga bişirilen naharlaryn tagamyndan hiç hili lezzet almayar, 
olary bütin jany bilen yigrenyar we olardan gaça duryar we şol tebigy dal 
iymitleri yuvvudyar. Emma garyp, yönekey ene-ata muna düşünmeyar. Diñe 
özüne endik edip, çagany govvy iymitlendirmek aladasynda, bu erbet iymitleri 
bokurdagyndan şeyle bir zor bilen dowam etdiryar welin, çagany kamil endik 
edip, saglygyna we bagtyna zyyan yetiryâr. 


Ömrünif ilkinji yyllarynda çaga elhenç zatlary başdan geçiryâr 
tebigy dâl iymitlere garşy göreş. Bu köp sanly çaga kesellerinden 
we çagalara yygy-yyoydan aşgazan bozulmalaryndan, şeyle hem çaga 
ölüminin yokary derejesinden görünyar. Çaga tâze gurlan, ajayyp zawod. 
Bedeninif kadaly iymitlenmegi üçin tebigy iymitler bilen üpjün etsek, ol hiç 
haçan kesel bolmaz. 


Çig wegetarianlygyü ahliumumy kabul edilmegi, hemmesini azat etmegiñ yeke-tâk usulydyr 
adamzat keselleri naletinden bir gezek. Çig iymitiñ yayramagy hassalar, 
taze doglan çagalar, zerur erk we payhasly adamlar we çig iyyan 
çagalaryfi payhasly ene-atalary bilen başlamaly, olar öylerinden hapa 
iymitlerif yzlaryny ayyrmaly bolarlar. synaglaryny çagalarynyfi yoluna 
salmazlyk. Bişirilen naharlardan meyletin saklanmaoyr bu ilkinji döwri, 
hakimiyetlerif gelyan gününe çenli dowam eder 
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duygulary we çig iymitlenmegi hökmany diyip yglan etmek kararyna geler, 
şeylelik bilen nadan, pâsgelçiliksiz köpçülige tebigatyi payhasly erkini 
yerine yetirer. Bütin dünyâde çig iymitiñ agdykiyk etjek wagty geler. Şol 
mübarek geljekde nahar bişirmek jenayat hökmünde belli bolar. 


Bişirilen iymitleniş endigini çalt yatyrmaoyf çak edilyân kynçylyoy, 
onuñ yetiren zyyanyny inkâr etmek üçin bahana bolup bilmez. 
Adamzat jemgyyetinden bu zalym jezalary yok etmek mümkin bolmasa-da, 
hiç kim ogurlyoy, talañçylygy we adam öldürmegi aklamaga synanyşmayar. 
Esasy zat, alymlaryf prinsipde boyun almagy we azyk önümlerini bişirmegin 
işinin nadogry, tebigy dal we howplydygyny we keselleri gönüden- 
göni sebabini halka mâlim etmegidir. Çig iymegi hakyky işe girizmek baradaky 
ikinji sorag, soñraky wakalara galyp biler. 


Bişirilen iymit yzygiderli iymit endiklerini, keselleri, lukmançylyk 
ylymlaryny we farmakologiyany döretdi. Lukmançylyk ylmynyñ esasy 
maksady, adamyfi bozulan we bozulan organlaryny bejermek we tâzelemek. 
Lukmancçylyk ylmynyñ yerine çig iyyân adamyf ylym ya-da saglygy bar, 
maksady yokarda agzalan degenerasiyalaryn önüni almak we hazirki we 
geljek nesiller üçin sagdyn, bagtly, uzak we asuda durmuşy üpjün etmek. 
Diseaseshli keseller tebigatyi kanunlarynyf bozulmagy bilen yüze 
çykyar. Çig iymek adamlary şol kanunlara hormat goymaga mejbur edyâr. 


Maşgalamda çig iymek praktikasy 


60 yaşymda bu setirleri yazyp bilyandigim bilen baglanyşykly 
çig iymek. Sevenedi-sekiz yyl ozal yüregim şeyle bir erbetdi welin, 
yürek urmagy gutulgysyz yalydy. Birnaçe adim dyrmaşyp, dem alyardym; Bir 
bedre suw götermâge güyjüm yetmedi. Iç gatamagy, iymit siňdirmezlik, 
yürek bulanmagy, ukusyzlyk, kelle agyry, üyşmek, gut, skleroz, yokary gan 
basyşy, taxikardiya, dowamly bronhit, gemorroy we yygy-yygydan 
sovvuklama ömrümifi yoldaşlarydy. Çig iymitin kömegi bilen men bu 
nâsazlyklardan halas boldum. Gan basyşymy 18-20-den 13-e, impuls 
tizligimi 80-90-dan 58-60-a çenli peseltdim. Fatadawlygyñ alamaty bolmazdan, 
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Dört sagadyñ içinde Târişe we yza (24 kilometr aralyk) yörâp bilerin, geçi 
yaly daglara çykyp bilerin, agyr çemodanlary basgançakdan çykaryp 
bilerin vve vvagtym bolsa adaty gündelik iş hökmünde 12 kilometre 
gezelenç edip bilerin. Bir wagtlar dowamly bronhitden ejir çeken we 
yylda birnâçe gezek dümew bilen kesellân, soñky birnâçe yylda hatda 
umumy sovvuklamany başdan geçirmedim we yylyi dowamynda açyk 
howada ukladym. gyşda we tomusda sowukdan ya-da mikroblardan 
gorkman. 


Birnâçe yyl ozal gutyñ şeyle agyr hüjümi bolupdy welin, elim degip bilmedi 
uly ayagymyñ bogunlary; bu gün iñ az agyry alamaty bolmazdan, bar 
güyjüm bilen olary öwrüp bilerin. Dünyâde şuna mefzeş netijeler atofan, 
ACTH, digitalis, bromidler, yod, aspirin, antibiotikler we müflerçe beyleki 
dermanlar arkaly gazanyldy? 


Bir minutda 58 uroy bilen işleyân yürek, insult howpuna duçar 


bolman, köp yyllap işlemegine ynam bilen garaşyp bolar. Bişirilen 

iymit şertlerinde impulsyfi peselmegi yaly yagdaylar die yürek gowşak 
bolanda yüze çykyar, yöne meniñ yagdayymda iymit sifdiriş organlarymyf 
kadaly bolmagyny tebigy netijesidir. 


Her gezek adaty mukdarda tebigy iymit önümleri bilen aşgazanymy 
birnâçe esse köpeltjek bolanymda, aşgazanda uzak durman, birbada içege 
girip, birnaçe sagadyñ içinde bedeni terk etmezden gaty möhümdir. islendik 
dargamak we iymit siñdiris bozulmalaryny döretmezden ya-da maña 
haysydyr bir oñaysyzlyk döretmezden. Bu şertde impulsymyfi tizligi minutda 
dört ya-da bâş urgydan köpelmeyaâr, şol bir wagty özünde "adaty adam" 
yaly bişirilen nahar bilen özümi "kanagatlandyrjak" bolanymda, yüregim 
derrew 85-90-a çenli bökyâr. aşgazanymyA adaty yenillik duygusyny 
dikeltmegi üçin birnâçe gün gerek. 


Özüm bilen birlikde üçünji çagamy çig iyiji hökmünde terbiyeleyârin. 
Ol eyyâm yedi yaşyndady, yöne hiç haçan agzyna yaramaz iymit goymady. 
Saglygy 
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kâmilligifi beyany. Çig iyyan bilen bişirilen çagalaryñ arasynda nâhili 
tapawudyñ bardyoyny indi göryarin. Bir bişen iyyan çagadan yüz çig iyyan 
çagany terbiyelemek has afsat. Çagalaryň sowuklama we sovvuklama, 
içgeçme we iç gatamagy yaly keselleri ya-da çaganyñ aşa köp ya-da az 
iymegi bilen baglanyşykly aladalary hiç vvagt başdan geçirmeli daldir. 
Garafky yaly şadyyan we islân wagty stolun başyna geçyar we iymegi 
halayan islendik zadyna kömek edyâr. Günün dowamynda hiç hili 
gövvünsiz ya-da kapriz, aglamazdan, töweregindâkilere kynçylyk 
döretmezden oynayar, aydym aydyar we tans edyar. 

Agşam takmynan 8-de yatyar vve birnaçe minutlap özüne aydym aydandan 
soñ gözüni yumyar we irden sagat 6-a çenli yokarsy yaly uklayar. Mundan 
başga-da, ilkinji aylardan sof, gijäniň içinde oyananda diñe üç ya-da 

dört gezek yatlap biljekdigimiz iñ ajayyp hakykat. Onun ukusy 

şeyle bir çunnur we sesdir vvelin, hiç bir ses ya-da hereket ony oyarmaga 
sebap bolmayar. 


Çagalar bagynyñ beyleki çagalary ertirlik naharynda çörek we peynir, 
çörek vve yag, konditer önümleri vve başgalar üçin oturanda, öyden alyp 
gaydyan mivvesini sumkasyny çykaryar we rahatlyk bilen lezzet alyar. 
Dostlarymyzy görmâge baranymyzda, adamlaryfi oturyan we her dürli 
pasta we süyjülerden “lezzet alyan” artykmaç çay stollaryna doly bipervvay 
seredyör. Ol hiç haçan islegini bildirmeyar, hatda bilesigelijilikdenem, 
haysydyr birini dadyp görmek isleyâr. Şeydip, çig iyyan çagalaryñ 
hemmesi terbiyelenmeli. 


Hiç haçan öz pikirlerimi mejbur etmedik ayalym kem-kemden 
çagasy we saglygy üçin iymitleniş ulgamyny üytgetmek, indi doly 
çig iyiji boldy we yagdayyndan gaty kanagatlandy. Ilki bilen etden 
düybünden yüz öwürdi, sofi bolsa etsiz bişirilen tagamlary hepdede bir 
ya-da iki esse azaltdy. Çaga birneme ulalansof, olaryfi yerine wagtal- 
wagtal alnan birnaçe gaynadylan kartoşka çalyşdy. Ahyrsofy, bir gün 
çaga: "Ele, bu yakymsyz ys name?" Diyip soranlarynda, bular hem bütinley 
yüz övvürdiler. Şondan sof ol çaga tarapyndan görünmeyan hoz bilen 
iyyan diñe bir bölek çörek aldy. * Hâzirki wagtda çig iymitin 
organizmine ajayyp tasirini göryâr we gen dal, 
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sonuñ üçinem ahli bişirilen azyk önümlerinden saklanyar. Bularyñ hemmesi 
karar yhlas bilen kabul edilenden sof, kynçylyksyz yerine yetirildi. Öyde 
bişirilen iymitiñ ysy yok bolsa, çig iymek gaty yönekey meselâ öwrülyâr. 
Saglygyna baha beryân we çagalaryny söyyân ene-atalaryi hemmesine 
eyermeli. 


Adamyñ âhli erbet endikleri bişirilenlerif netijesidir 


Iymek 


Çig iymek, arakhorluk, temmâki çekmek, neşekeşlik we awaris 
yaly beyleki erbetlikleri meydançadan çykarar. Bu endikler çig iymit 


bilen bilelikde bolup bilmez. Bu erbetlikler iymit endiklerinin emeli 
hemralarydyr. 


Çig iymitiñ yefşi bilen dünyâde we halklaryfi arasynda 
dovvamly parahatçylyk gurlar. Crimeshli jenayatlar, yigrenç, 
duşmançylyk, ulumsylyk, gabanjafilyk we umuman, adamyñ âhli erbet 
endikleri bişirilen iymitin nesli. Bişirilen naharlaryñ yatyrylmaoy bilen 
erkekleri höwesleri köşeşer, añlary güyçlener we durmuş şeyle bir 
afsatlaşar welin, erkekler indi birek-biregif etini yyrtmaga ya-da wy 
consciencedanyny bulaşyklyk üçin satmaga mejbur bolmazlar. 


Iymit düşüniesi bilen çâklenmeli 
Tebigy iymitlenmani tebigy çalyşmak 
Iymitlendirmegin usuly 


Çig iymitlenmek adamzady kesellerden halas etmegif yeke-tâk 
usulydyr. Halfarym çareler hiç haçan bermedi vve hiç hili netife bermez. 
Bişirilen iymitlenmegifn hâzirki şertlerinde ayratyn berhizleriñ yokumlylyk 
bahalarynyfi ahli kabul edilen hasaplamalary hasaba alynmaly daldir. Keselin 
namedigine garamazdan, diyeta meselesi ara alnyp maslahatlaşylanda diñe 
çig vve bişirilen, tebigy vve tebigy dal, arassa vve yaramazlaşma 
nukdaynazaryndan pikirlenmeli. Her gün radioda, gazetlerde we başga- 
da dürli vvitaminleri, minerallary vve beloklary ulanmak boyunça berlen 
maslahatlar vve kaloriya gymmatlyklary barada berlen maglumatlar doly. 
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ulanyp bolmajak, biderek we howply, esasanam nese serisdelerini we haywan 
iymit ónümlerini ulanmaga esaslananlarynda. 


Ayry-ayry iymitlendiriji maddalaryñ ayratynlyklaryny göz óñünde 
tutanymyzda, belli bir iymitde haysy witaminleriñ ya-da beyleki düzümleriñ 
bardygyny alada etmeli döldiris. Hökmany bolmaly her bir agzy iymitde dürli 
düzüm böleklerif üytgevvsiz barlygy. Şonuf üçin düzüjilerin hiç birinin 
iyyan iymitimizde yoklugyna üns bermelidiris. Islendik çig gök önüm iymitini 
iyenimizde şeyle bolyar, bişirilen iymitde bolsa müflerçe yok. 


Asyrlaryñ dowamynda müflerçe hünârmen dietetika bilen meşgullandy 
ayratyn okuvvlary. Onlyöne dine ikinji derejeli meselelere üns berendikleri 
we aşhana yangynyñ yetiren zyyanyny göz önünde tutmayandyklary sebâpli, 
gözlegleri islenyân netijeleri berip bilmedi we has erbet tarapy, köp gapma- 
garşylyklar sebapli adamzat üçin zyyanly boldy . Hatda olaryfi arasynda in 
öle gidiş hasaplanyan wegetarianlaram dipe bir yangynyñ yetiren zyyanyna 
çydam etman, eysem âhli gymmatly düzümlerden mahrum bolan ak çörek 
we arassalanan şeker ulanmagy hem başardylar. Şeyle-de bolsa, adam 
endiklerini yeñip geçmekde wegetarianlaryA iñ dik yoldan geçendigini 
boyun almaly. Iñ kyn adim etden saklanmakdyr, şondan sof etsiz iymitiñ çig 
azyk önümleri bilen çalşylmagy diñe kiçijik âdimdir, yöne bu kiçijik âdim bilen 
ahyrky maksadyna yetmeli. Şol sebâpden, dürli pikirdâki wegetarianlaryfi çig 
iymek yörelgelerini kabul etjekdiklerine we adamzadyf hemişe arzuwy bolan 
şol bagtly durmuşy düybüni tutmak üçin şol bir baydak astynda 


Yygnanmagyna garaşylyar. 


Dietetika boyunça hünârmen hökmünde G. Hauser Amerikada uly abray 
gazandy. Evenöne beyleki diyetisistler bilen defeşdirilende öle giden Hauser 
hem nahar bişirmek bilen baglanyşykly zyyany göz önünde tutmayar we 
şonun üçin aşhanada yetirilen zyyany reseptler arkaly dikeltmage synanyşyar. 
Geli, onuñ maslahatyny bir salym pikir edeli 
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kabir peydaly maksatlara hyzmat edip biler. Theöne işçi, dayhan 
işgari ya-da köçedâki yönekey adam nirede, irden naçe gara polyus 
almaly, agşam nâçe hamyrmaya barada maglumat almak üçin 
tölemeli mün dollar tölegini tapmak üçin nirede? , ya-da her gün naçe 
müf birlik witamin yuwmaly? 


Bu dogry çemeleşme dal. Tutuşlygyna tanyşmak zerurdyr 
adam organizminin ayrylmaz çig mallary bilen mümkin boldugyça 
çunnur öwrenmek, hâzirki iymitleniş endiklerini düypgöter üytgetmek 
we belli bir berhizlerifi we ayry-ayry vvitaminlerin maslahatlaryny 
duruzmak. 


Ylym adamlary, dine bir çörek, yalpyldavvuk tüvvi ya-da et bilen 
iymitlenyan hiç bir adamyA uzak yaşamaga umyt edip bilmejekdigini 
bilyârler. Emma yönekey adam muny bilmeyâr. Onuf pikiriçe, 
bu azyk önümleri ajayyp iymit beryâr. Circumstancesagdaylaryfi 
güyji ya-da garyplyk basyşy bilen adamyf özüni we çagalaryny dine 
şol azyk önümleri bilen iymitlendirmejekdigini we netijede özüni 
zayalamazlyoyny nâdip kepillendirip bileris? Subjecthli mowzuk bilen 
tanyş bolan iñ görnükli alym hem açgözlügin islegine garşy durup 
bilmeyar we naletlenen maddalary köp iyyar welin, özüni hayal, yöne 
şübhesiz öldüryâr we tiz wagtdan öz janyna kast edyâr. rak ya-da 
yürek agyry. Sonuñ üçin bu pikirleri dine kitaplarda yayratmak 
yeterlik döl, halky iymitleniş endiklerine esasy, meyilleşdirilen 
üytgeşmeleri girizmek üçin dövvletin degişli organlaryny herekete 
getirmeli. Iymitlendiriji maddalaryf köp galyndylaryny kem-kemden 
çaklendirmek we çig we hapalanmadyk azyk önümlerinin 
sarp edilmegini höweslendirmek üçin isjeñ çâreler görülmeli. Iymitin 
her görnüşinin ahyrky maksady, "diyeta" sözi manysyny yitirip, Tebigy 
iymitlenmek ya-da Ynsan zawody üçin INTEGRAL RAW MATERIALLARY 
anlatmasyna yer berende, çig iymitdir. 


Emeli vvitaminlerifi we minerallaryf ulanylyşy bolmaly 
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Tebigy iymit ónümlerinde yokumly maddalaryñ otnositel 
mukdary ep-esli üytgeyar, bir düzümiñ bir milligramyna garşy 
ikinji düzümiñ bir milligramynyñ müñden bir bölegi we üçden 
bir milligramyñ bir milliony bolup biler. Millóne bir 
milligramyn agramynyñ bir bölegi adam zawody üçin bir milligram 
agramy yaly möhümdir. Indi, nahar bişirilende dine ownuk 
yzlarda bar bolan düzümler, ilkinji nobatda yok edilyâr. 


Munun yaly kemçilikli çig mal bilen adam zawodynyf adaty 
zawodyn edişi yaly birbada işlemegini bes etmeyândigini, yöne işini 
uzak wagtlap dowam etdiryândigini, şeylelik bilen adamlary işdasini 
ə. zatlaryñ yokumlydyoy barada yalñys netijâ 
gelyar. . 


Hakykat, adam bedeninif adaty daldigi 
zavvod. Milli ilaty, sansyz zavvodlar, dürli guramalar, 
ulgamlar, dükanlar, âtiyaçlyklar we ş.m. bilen agirt uly dünya. Hiç 
hili iymitlenmese-de, saklanylyan âtiyaçlyklaryny ulanyp, özüni 70 
güne çenli ya-da ondanam köp saklap biler. 


Organizme girenden sof, yokumly maddalar adam 
bedenine gan arkaly paylanyar we öylüklerin her biri gurluşyna 
we ayratynlyoyna layyk maddalary alyar. Emma bezlerifi we 
organlaryf öyjükleri, barmaklarynda sanap boljak ownuk 
görnüşlerde bişirilen iymitde bar bolan az sanly düzümlerden hiç 
zat almayar. Ussady, bir sogan, gök gök önüm ya-da mivvanif bir 
bölegine kömek etmek üçin barmaklaryny uzatyança, açlykda we 
aç-açanİykda garaşyarlar. 


Adam ayry öyiüklerin açlygyny duymayar, bez we 
organiki öýjükleriň aşa açlygyna garamazdan, garny doyyar, endik 
kanagatlanyar, özi-de kanagatlanyar. Stillöne has mazmuniy, "doly 
defagramly gurluşyk materiallaryny" açgözlik bilen iyyan biderek, 
bipervvay we hereketsiz öyjüklerdir. 


51 


Machine Translated by Google 


gurluşlaryna we köp mukdaryny köpeltmek bilen bedeni "berkitmek we 
berkitmek". 


50-60 kilogram artykmaç, peydasyz öyjükler bilen sagdyn, berk 
we güyçli diyilyan adamyñ birnaçe ya-da bezini yzygiderli işlâp bilyân 
birnâçe yüz gram işjeň, yöriteleşdirilen öyjüklerinili yoklugynyA sebabi şu. 
we kemçiliksiz önüm öndürmek. Bezler we organlar isjeñ öyjükleri soñky 
galyndylaryndan mahrum edilmese, adam barlyoyny nâdip çekip biler; 
yöne ahyrsofiy sarp edenlerinde ölüm gutulgysyz bolyar. 


Sonra "doygun", "gysganç" we "güyçli" adam bezlerini we organlaryny açlyk 
bilen ölyâr. Mysal üçin, yürek öyjükleri adaty gysylmalar üçin zerur güyli 

we çeyeligi yitiryarler. Thenürek öyiüklerin sanyny köpeldip, yagdayy halas 
etmage synanyşyar, netijede haywan beloklaryndan we ak çörekden 

emele gelen öyjükler bilen ulalyar. - thisöne munun hiç hili peydasy yok, 
sebabi bu öyjüklerde haysydyr bir peydaly işi yerine yetirmek ukyby yok we 
organ düybünden urmagyny bes etmezden köp wagt almayar. 


Naçe dürli düzümif gidyândigini takyk bilemzok 
bugday ya-da başga bir gök önüm danesini öndürmek. Gipotetiki, takmynan 
san alalyñ, 10,000 diyeli. Tebigatyf iñ başlanoyç kanunlary bilen, adam 
zawody üçin zerur bolan çig malyñ 10,000 dürli maddadan ybaratdygyny 
we şol materiallar bilen üpjün etmekde bir ya-da başga birinin 
yokdugyna ayratyn üns bermelidiris. yok. 


Bu adam zavvodynyf kadaly işlemegini üpjün etmek üçin iñ tebigy ulgam. 


Indi gelin, bu bişirilen iymitlenmegili dietetikasynyn nâderejede yokarydyayny görelin 
yaşy Erkekler şol möhüm maddalary köpçülikleyin yok edyarler vve 
bedenini dine düzüminiñ birnâçe görnüşi bilen iymitlendiryarler. 


Birnaçe yyllap dowam eden gözleglerden sof, biologlar peynir, yag, 
bagyr ya-da beynide diñe 1015 görnüşli maddanyñ bardyoyny anykladylar. 
Uzak zâhmetinifi netijesinde şular yaly we azyk önümlerinili bary-yogy 10-15- 
den ybaratdygyna göz yetirendiklerine garaşmak bolar. 
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peselen, deñagramsyz, zaherli, yaramaz we ölen maddalaryñ görnüşleri we çig 
malymyzy emele getiryan maddalaryi 9990 görnüşi yok, şonuf üçin bu azyk önümleri 
şeyle bir yetmezçilik edyar, zyyanly we howply, iymit hökmünde ulanylmagy 

hökman dal kimdir biri tarapyndan maslahat berilyâr. Insteadöne munun 

yerine, şol iymit önümlerinde tapmagy başaran ahli maddalaryf atlaryny yeke- 
yekeden kesgitleyarler, iymitlenişdâki funksiyalaryny jikme-jik beyan edyarler we 
hasiyetlerini sanandan sof, olara "peydaly" iymit hökmünde maslahat beryarler. 
Müflerçe yokumly maddalaryf yoklugy hakda bir sözem aytmayarlar, 
iymitlenmekdaki orny ya-da yoklugyndan sofi gelyân zyyanly netijeler hakda-da 
gürlânoklar. 


Şeyle-de bolsa, bu pikirler soragyfi möhüm taraplarydyr. 


Çig malyñ funksiyalarynyf köpdügini yatdan çykarmaly dâldir 
organizmdâki iymit önümleri, haysydyr bir gudrat bilen adam hemmesini tanasa-da, 
dine düşündirişi üçin bütin ömrün yeterlik bolmazdy. Iymitlenmegin başlangyç 
kanunlarynyf biri hökmünde hiç bir yokumly maddanyfi, tutuşlygyna dal-de, izolyasiya 
edilse, hakyky maksadyna hyzmat edip bilmejekdigini göz önünde tutmalydyrys. 


Haçan-da biri ih meşhur alymy görkezse 
Iyyân ak çöreginde hiç hili witamin yok, iñ azyndan ikirjihlenmân, witaminleri öz 
içine alyan azyk önümlerini hem iyyâr diyip, den delil bilen kerpiç öndürijisi 
günün dowamynda kerpiçlerini goyup, diwaryny hiç hili minussyz galdyryp biler. minom 
ulanyan wagtlarynyñ bardygyny öle sürüh. Iymit garaşlylygy sebapli yüze çykyan körlük. 


Kraxmal, şeker, yaglar, beloklar we ölen duzlaryñ birnâçe görnüşi bolmasa, ak 
çörek name - başgaça aydanymyzda, dine çig malymyzy emele getiryan 10,000 düzümini 
dine bir bölegini jansyz külü? Aboveokardaky 10,000-den biri bolmasa, 
arassalanan şeker name? Zâherli beloklar we birnaçe zayalanan düzümleri 
yzlary bolmasa, et name? Şeyle-de bolsa, adam az sanly maddalar bilen garnyny 
dolduryar we organlaryny müflerçe zerur iymitlerden mahrum edyâr. 


Bedeninde yüze çykyan nasazlyklar barada aydylanda bolsa, biri emele gelip biler 
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hassahanalara baryp görmek ya-da lukmançylyk okuw kitaplaryndaky illyustrasiyalary 
gözden geçirmek arkaly kabir pikir. Iñ yokary iymit maddalarynyfi yokluoy sebapli 


beyle ayylganç deformasiya, yaralar vve yaralar nadip yüze çykyp biler? 


Alymlar şu wagta çenli müflerçe yokumly maddalaryf dine 40-50 görnüşini 
tapandyklaryna garamazdan, lukmançylyk edebiyatynyf köp bölegi beyleki maddalaryA 
köpüsinif esasyny düzyân şol maddalaryf tasirini beyan etmâge bagyşlanyar. 

Mundan başga-da, bu maddalary öndürmek we paylamak üçin tâjirçilik guramalarynyn 
gif ulgamy dünyanin uzynlyoyna we gifligine yayrady. 


Gözleg alymlary şol 40-50 düzüjiniñ yerine bir gün 4000 ya-da 5000 görnüşli 
madda hakda gürleman 400 ya-da 500 tapmakda üstünlik gazansa, yagdayyñ nâhili 
boliakdygyny göz önüne getirip bileris. Hâzirki döwürdâki adam bedeni üçin zerur çig 
malyñ bitevviligini yitiren yaly; ya-da derrew onun ygtyyarynda dal ya-da olary almak 
mümkin dal diyip hasaplayar. Sonuñ üçin organizminif zerurlyklaryny 
kanagatlandyrmak üçin olary birin-birin tapmak üçin her çukura we burçlara göz 
aylamaly. Gözleg alymlary die formulalary özlerine mâlim we kitaplarda çap edilyân 
maddalary ylmy hasaplayarlar. Bugday dänesiniň düzüminin doly formulalaryny 
bilmeyândikleri sebâpli, onda ylmy zat görmeyarler. Bu afisatlyk bilen elyeterli, hemme 
yerde köpelyân we hemmelere mâlim bolan "umumy" madda. Aöne tâze yokumly 
düzümi tapyp, formulasyny tapmagy başaranlarynda düybünden başga 
mesele. Sofra ylmy bolyar; açyşy lukmançylyk pudagynda uly yeñis hökmünde kabul 
edildi we has möhümi, zawodlarda, dermanhanalarda we klinikalarda tâze joşgun 
we joşgun döredyâr. Bularyň hemmesi adam ak çöreginden yüz öwürmek 
islemeyar. 


Nöme bolsa-da, adamlar ahyrsofiy keselden gutulmagyñ yeke-tâk yolunyñ ilki 
bilen berk çâklendirilmelidigini, soñ bolsa yokumly maddalarymyzyn köpçülikleyin yok 
edilmegini düybünden gadagan etmelidigini boyun almaly. 


Munuh üçin jogapkâr guramalar intensiw wagyz etmeli 
köpçülikleyin yok edilmeginin öňüni almak üçin isjeñ çâreleri görmelidir 
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yokumly maddalar. Çig iymit ónümleriniñ garyndylaryndan tàze 
görnüşli tagamlary almaly we iymitleniş endikleri kem-kemden üytgap 
başlajak halka maslahat bermeli. Netijede, hâzirki wagtda adamzady 
agyrlaşdyryan keseller kem-kemden yok ediler we yaşayyş 
çykdajylarymyza ummasyz ykdysadyyet tâsir eder. 


errn 


çörek iyyardi, hazirki wagtda bir kilogram bugday sekiz günden 10 güne 
çenli dowam edyar. Ak çöregifi dietasynda men ön ölen bolmalydym, 
yöne ömri beryân bugdayyfi kömegi bilen men henizem yaşayaryn we 
azyndan yene 40-50 yyl yaşajakdygyma ynanyaryn. 


Çig iymegiñ saglygy bilen deheşdirme 
Bişirilen iymitlenyan çagalar, bişirilen iymit iymek bilen 
yetirilen zyyany tassyklamaoyf iñ gowy serişdesidir 


Principlesörelgeler ilki bilen gündelik çagalar baglarynda, 
çagalar öylerinde, hassahanalarda vve restoranlarda kabul 
edilmelidir we sofra halk köpçüliginin dykgatyna yetirilmelidir. Meniñ 
görkezişim yaly aç-açan we jedelsiz faktlar bilen, görnükli alymlaryñ 
birbada işe başlafakdygyna umyt etmeli. Furtheröne has anyk 
subutnama almak isleseler, aşakdaky synagy teklip edyârin. Çagalar 
öylerinin birindâki babekleri iki def topara bölsin, biri hözirki 
lukmançylyk usullary bilen iymitlenmeli, beylekisi çig iymit prinsipleri 
bilen terbiyelenmeli. Sonra iki toparyñ saglygyny biri-biri bilen 
defeşdirelifn. Bu ulgamyn haysy ulgamyf haysysynyfi ilkibaşdan 
bütin dünya belli boljakdygyna şübhelenemok) iymitlenmegin 
hakykatdanam ylmy we ynsanpervverdigi. Şol bir netijeleri 
hassahanalarda nâsaglary bejermegiñ usulyny uygunlaşdyrmak arkaly 
alyp bolyar. 


Simpleönekey adamlar, çagalara şular yaly "synaglary" 
geçirmegin günali ya-da zyyanlydyoy sebâpli synaga garşy bolup bilerler. 
Şeyle-de bolsa, beyle adamlar birneme çuňňur pikir etseler, çaganyfi 
ömrüni we saglygyny goramak üçin niyetlenen arassa yokumly 
maddalaryf doly toplumy bilen iymitlenmek arkaly synag dâldigini görerler. 
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tebigaty boyunça adam organizmi üçin. Hakyky synaglar, laboratoriyada 
henizem tanalmayan sintetik maddalaryñ birnaçe görnüşi bilen ylymyñ 
kömegi bilen geçirilen adamkârçiliksiz synaglardyr, netijede millionlarça çaga 
babekliginde durmuşdan ayrylyar we ene-atasyny ajy galdyryar hasrat. 
Synaglar, 1001 yaramaz iymit we zaher bilen halkyn saglygy bilen 

oynayan we tâze keselleri döredyân amallardyr. Bu kesellere gülkünç 
yagdayda sivvilizasiyanyn keselleri diyilyar, şeyle "sivvilizasiyada" hiç hili 

utanç duygusy bolmazdan we şeyle keselleri döreden şertlerin nadaniyk, 
wagsycylyk ya-da wagşyçylyk diyip atlandyrylyp bilinjekdigini, yöne 

hiç haçan siwilizasiya diyip atlandyrylmayar. 


Ylmy edaralar we jogapkâr döwlet edaralary hökmany 
Çig iymek meselesini mundan beylâk gözden geçirin 


Gijâ galmak 


Radikal we şol bir wagtyñ özünde adamzadyñ yer yüzündaki âhli 
kesellerden halas boljak gaty yönekey we tebigy usuly teklip etdim. Bu, ahli 
alymlaryA, lukmanlaryf, intellektuallaryA we jogapkâr döwlet edaralarynyfi 
derrew üns bermeli möhüm meselesi. Eithera-da menin pikirlerimde 
yalfiyşyandygymy aç-açan subut etmeli we esasy synaglar arkaly ret etmeli, 
ya-da hakykatlaryny tassyklamaly we durmuşa geçirmek üçin zerur çâreleri 
görmeli. Hususan-da, lukmanlar tarapyndan haysydyr bir bipervvaylyk ya- 
da dymmaklyk görkezilse, halk köpçüligi tarapyndan meydanlarynyfi ýa- 
da işlerinin azalmazlyoy üçin kesellerden goranmak islemeyandikleri aydyñ 
mysal hökmünde düşündirilip bilner. Özüm, munuf umuman dogrydygyna 
ynanamok, sebâbi gaty az adam şeyle rehimsiz bolup biler; emma 
lukmanlar pul gazanmakdan has yokary we asylly maksatlarynyi bardygyny 
we olaryñ maksadynyñ aslynda ylma hyzmat etmek, adamzada hyzmat 
etmekdigini oñyn subut etmeli. 


Asylly, köpçülige göwni yetyân we başarnyksyz lukmanlar çig iymegi 
kabul etmek bilen öz isleyân maksatlaryna yetyârler, adamkârçiliksiz, 
egoist we açgöz lukmanlar bolsa şahsy yitgilerini göryarler. Çun kökli dâp- 
dessurlary üytgetmegif kynlygy dine bir bahana bolup biler 
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zalym adamlaryñ samsyk bàhbitlerini örtün. Çig iymitiñ tapylmagy 
asyllylary âsgermezlikden, yagsylygy yamandan, akyllylary 
akyldarlardan tapawutlandyrmak üçin iñ oñat mümkinçilikdir. 


Çig iýmitiň yayramagyndan has uly ynsanperwerlik 
gymmaty yok. Adamzady köp asyrlyk ukusyndan oyarmak, gözüni 
açmak, ysgynsyzlykdan silkmek we hâzirki düyşünden halas etmek 
zerurdyr. Baylar munun üçin pullaryny bagyşlamalydyrlar; 
intellektuallar beynileridir. Jemgyyet döretmek, klub döretmek, gazet 
neşir etmek we kitap çap etmek möhümdir. 
Mundan başga-da, dynç almak, güymenje we sport üçin âhli 
amatlyklary bolan gin sanatoriya gurmak we birnâçe aylap 
“azatlykdan mahrum etmek” arkaly bejermek, yaşartmak, weyran 
ediji düşünjelerden azat bolmak we şol adamlara kömek 
etmek we öwretmek zerurdyr. zerur maglumat we erk güyji 
yok. Ybadathanalar, mekdepler we hassahanalar yaly zerur dâl 
binalary gurmakdan has köp pul we güyç sarp etmek has peydaly 
we islenyar. Çig iymek, haysy intellektualyA hakykatdanam erkin 
we erkin höküm çykarylyandygyny ya-da haysy adamy 
hakykatdanam jemayyetin saglygy we abadançylyoy bilen 
oyzyklanyandyoyny barlap bileris. Taryh şeyle adamlaryfi atlaryny 
altyn harplar bilen yazar. 


Hakykaty aytmak güna dal 


Köbir adamlar meni yiti dilde ayyplayarlar. Nahar bişiryânleri 
ganhor, filisid we jenayatçy diyip atlandyranymda, men 
günâkârlemeyârin; Men dine hakykaty aydyaryn, bu hakykat yaly ajy. 
Ene söygüli çagasynyñ agzyny öz seresaply elleri bilen gyzgyn iymit 
bilen dolduranda, çagasynyA agzalaryna zeper yetiryar we kesel 
we ölüme eltyâr. Haçan-da lukman kiçi çagalar üçin 
"yokumly" we "afsat siñip bolyan" naharlary tayyarlanda we 
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gök önümlerifi we miweleriñ hasabyna emeli witaminleriñ 
dermanlaryny belleyar, hasam uly jenayat edyar. 


Her gün, ykbalyñ gen bir tâsinligi bilen, ejizleriň we nâsaglaryi 
kesellerine sebâp bolan maddalary bejermek hökmünde kabul 
edyândiklerine syn edyârin we açgözlik bilen iyyârin, tersine, 
yeke-tâk gorkudan gaçyarlar. jebir-jepalarynyi sebâbi 
hasaplayandyklary sebapli, saglyga dikeldip biljek maddalar (çig gök 
önümler we miweler). Diňe şu ölüm howply ýalňyş düşünje 
sebapli millionlarça adam pida edilyâr. Betbagtçylyayn doly çuñlugyna 
giren adam hiç vvagt salkyn vve bipervvay bolup bilmez. 


Destok edilmegine garşy hiç hili kanuny pasgelçilik yok 
Adam zavvody üçin niyetlenen çig mal 


Deňagramlylykda azaiyk kemçilik yüze çykanda 
Bir etrabyñ senagatyna iberilyân çig mal, fogapkar adamlar 
gelefsizlikde günâkârlenyârler we kitaba getirilyâr, adam 
zavvodynyfi dogry işlemegi üçin zerur bolan çig malda iñ yigrenii 
zyna edenler köplenç erkin işleyârler. Yİmy ösüşin hâzirki asyrynda 
iñ nadan we samsyk adamyfi tebigy iymit önümlerini zayalanmagynyñ 
tâze usullaryny gözlemâge, iñ gülkünç iymit önümlerini 
tayyarlamaga we satmaga teklip etmâge doly hukuoy bar. 
Particularlyöne gen galdyryan zat, ömrüni janly öyfüklerin biologiki 
funksiyalaryny övvrenmage bagyş eden beyik alymyf, beyik 
sitologyfi ya-da durmuşynda esasy maksady bolan diyetisistin 
bolmagy Adam üçin iñ oñat iymit, şunun yaly zayalanan maddalaryfi 
bir bölegini satyn alyar we iñ uly bipervvaylyk we bipervvaylyk bilen 
öyjüklerine hödürleyâr, diñe ayagynyñ buyruklary bilen dolandyrylyar. 


Ilki görenimizde özümizi azat edip biljekdigimize ynanar yaly dâl 
çig iymek arkaly ahli keseller. Theöne teklibifi beyikligi 
"ynanyp bolmajak" añsatlyk bilen yerine yetirilen hakykata öwrülyâr. 
Iymit-endikden yüz öwürmegin kynlyoy, idealyi durmuşa 
geçirilmegine pâsgelçilik hökmünde garalmaly dâldir 
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çig iymek; tersine, dusmanyñ güyjüni adamzada kesgitlemek üçin 

bir çâre bolup hyzmat etmeli we şeyle gorkunç haywanyñ tâze 

doglan çaganyA organizmine girmeginiñ önüni almak üçin âhli 
tagallalarymyzy etmelidir. Bişirilen naharlardan yüz öwürmegi kyn 
göryân we zyyanly endiklerini dowam etdiryân adamlar hem hakykaty 
tassyklamalydyrlar we ösüp baryan nesil we adamzadyfi geljegi üçin 
wagyz edip, bu hakykatyñ yefşi üçin göreşmeli we çig iymek 
yörelgelerini vve beyleki ahli usullar bilen düşündirmek. 


Elbetde, şol dar pikirli vve yzagalak adamlar üçin 
Bişirilen iymitleri we nese serişdelerinif tarapyny tutup, çig iymek 
yörelgeleri gaty ösen, emma hâzirki döwürde her bir öle gidiş pikir ýa- 
da beyik oylap tapyş birnâçe yyllap yzarlan orta asyrlarda dâl-de, Kosmik 
eyyamynda yaşayarys. nadanlar. 
Bu gün, bizif öhümizde goylan adamzadyA diri galmagy ya-da yok 
edilmegi meselesi. İkiriiülenmek adamkârçiliksizdir. 


Çig iymek köpçüligili âgirt uly peydalaryny üpjün edyâr 
Ykdysadyyet we durmuş derejesini birnâçe yokarlandyryar 
Times 


Ynanyp bolmajak mukdarda yokum yokaşyar we 
gabygyñ, arassalamagyA we gaytadan islemegiñ köp görnüşleri 
bilen. Mysal hökmünde 100 gram bugdayyfi bir kilogram bugdaydan 
alnan ak çörekden has yokumlydyoyny aydyp bolar. 
Mekgelövvenin, impulsyf, gök önümleri we mivvelerif beyleki 
görnüşlerinde-de edil sonuñ yaly. Hâzirki wagtda haywanlaryfi âhli 
iymit önümleri bilen paylansak, dünyâde öndürilen gök önümler çig 
dövvletde iyilen halatynda dünyanin hâzirki ilatyndan birnâçe esse köp 
iymitlenip biler. Çig iymegiñ hakyky manysy, zahmet, vvagt we pul 
hakda pikir edenimizde, adamlaryñ şol yokumly maddalary yok etmek 
üçin sarp edyân zatlary, sofi hemmesini göz önünde tutanymyzda has düşnükli bi 

59 


Machine Translated by Google 


Dürli saglygy gorayys ministrlikleri we halk köpçüligi, şol iymit 
maddalarynyf yok edilmegi bilen organlarymyza yetiryan zyyany 
yok etmek umydy bilen edilyân medisina çykdaiylary. Bu meselede 
has gilişleyin maglumat almak isleyân her bir adama anyk 
subutnamalar bilen aydanlarymyf dogrulygyny görkezmâge tayyn. 
Taryh, bu meselede bipervvaylyk görkezyân we şahsy endiklerini 
aklamak üçin bu aglayan hakykatlara gulak asyan jogapkâr adamlary 
hiç haçan bagyşlamaz. 


Çig iymek yörelgelerini kabul etmekden yüz övvürmeginin 
dile iki sebabi bolup biler. Ora-da adamzady bişirilen naharlaryA 
"lezzetlerinden" mahrum etmek dâl-de, kesellerif barlygyna çydam 
etmegi makul bilyândiklerini we netijede gazanylan "ylmy 
üstünlikleri" bir toparyny durmuşa geçirmek mümkinçiliginden 
yüz öwürmelidigini mâlim etmeli. köp zâhmet çekmek ya-da menif 
teklip eden esasy synaglarymyf netijesi bilen, adamlary kesellerden 
halas etmekden çig iymitlenmegin olara has köp zyyan beryandigini subut etmel 
Muny etmek düybünden mümkin dâl bolar. Netijede, hemmelere 


malim bolan aşa adamkârçiliksiz ilkinji pikirlerine bil baglamakdan 
başga çöresi yok. 


Şol sebâpden, âhli bigünâ çagalaryň adyndan çig iymitlenmage 
garşy çykyanlaryfi dogry jogap alyp bilmekleri we jemgyyetçilik pikirleri 
zerur netijeleri çykarmak we muny yglan etmek üçin öz pikirlerini 
metbugata tabşyrmagyny talap edyârin. gutarnykly we adalatly 
höküm. 


Her kim hakyky we bitewi çigligi tanamaly 
Bedeninin materiallary 
Her bir adam çyişyrymlylaryf birinin buysaniy eyesidir 
dünyadaki zavvodlar we berlen zawodyñ gövvnelay işlemegine 
dile özi jogapkâr. Sonuñ üçinem şol ajayyp zawodyñ hakyky, kemsiz we 
ayrylmaz çig maly bilen içgin tanyşmaly. 
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Sol çig malyñ bitewiligi beloklaryñ, yaglaryñ, uglewodlaryñ, 
witaminleriñ, minerallaryñ we kaloriyalaryñ mukdary bilen 
kesgitlenmeyar, hözirki biologlar iymitleniş baradaky okuw 
kitaplarynda şu gün kesgitleyârler. Şeyle hem, bişirilen iymitler üçin 
reseptlerifi uzyn sanavvlaryny gapdala goyup kesgitlemek mümkin dal. 


Millionlarça we millionlarça yyllaryñ dovvamynda we has takyk 
hasaplamalar arkaly ajayyp tebigatymyz adam organizmi üçin zerur bolan 
ayrylmaz çig mallary bir yere jemledi, ajayyp sazlaşykda we zerur 
mukdarda birleşdirdi, yaşayyş berdi we gök önümlerde jemledi janly 
öyjükler görnüşindaki jisimler. 

Iymitlenmegin âhli syry şol öyjüklerili ölen ya-da diri bolmagyndadyr. 
Hiç bir yagdayda öli öyjüklerden ybarat maddalar adam zawody üçin çig 
mal bolup bilmez. 


Ynsan, oylap tapyşlaryndan payhas duygusyny yitirmeli dâldir. 
Ayry-ayry iymit maddalaryny öwrenmekde biologlaryA ummasyz köp 
kynçylyk çekendikleri we biziñ gadyrymyza doly mynasyp köp möhüm 
açyşlar edendigi hakykat. Emma bu üstünliklerifi hemmesini diñe 
adamyñ hazirki tehniki we akyl taydan ösüşi bilen baglanyşykly hasaplamak 
bolar. Tebigatyñ iñ yokary payhasyna garşy hatda iñ görnükli 
alymlaram, âhli övvrenişleri we sansyz açyşlary bilen baş çaganyñ 
çagasyndan uly düşüniesi yok. Sonuñ üçin olaryñ tebigat tarapyndan 
gurlan çig malyñ sazlaşygyny we bitewiligini bozmaga we çagalara 
bilimlerini kâmil ylym hökmünde yayratmaga hukugy yok. 


Şübhesiz, azyk önümlerinini syrlaryna aralaşmaga synanyşanda 
Alymlaryñ esasy maksady adam organizmi üçin zerur bolan 
yokumly maddalaryfi hemmesini tanamak, olaryñ mukdaryny kesgitlemek 
we olary birleşdirmek. Başgaça aydylanda, bugday ya-da mekgejöwen 
danesini emeli usulda tayyarlamak we ona jan bermek isleyârler. Emma 
müflerçe yyllap dowam eden zâhmetden sofi adamyfi alyp bilmedik 
zady, tebigat şu gün bize mugt hödürleyar. Biz yene name isleyâris? 
Pahim-payhasyna layyk gelyan şübheler barmy? 
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alemmi ya-da ete endik etmek adamy iñ ynanyp bolmajak folliklere iteryârmi? 


Has köp zat gerek diyip çaklamak iñ manysyz we hovvpiy 
beloklar ya-da ösümlik bedenindâki yaly beyleki iymit maddalary. 
Ikiniisinde dihe az mukdarda belok bar bolsa, bedenimize has köp zerurlyk 
yok, sebabi hut şol mukdarlar bilen organizmimiz millionlarça 
asyryi dowamynda guruldy we ösdi. 


Kâbir adamlar beden hakda yzygiderli gürleşmegi gaty gowy göryarler- 
gurluşyk materiallary. "Doly dehagramly" haywan beloklary we 
"yokumly naharlar" her nesli beyikligini bir millimetre çenli artdyryp 
bilyân bolsa, bu gün adamyA beyikligi eyyam birnâçe metr yokarlanardy. 


Köpçülikleyin öndürilen emeli witaminler hiç haçan iymitlendiriji 
düzüm bolup bilmez, aç-açan sebâbe görâ, adam bedenine gireninden 
sofi bâş minutyf içinde organizmimizin işini düybünden bes edyârler; başgaça 
aydanymyzda, bizi ölüme eltyârler. 


Islendik iymit önümini belli bir witaminin ya-da başga bir iymitlendiriji 
çeşmesi hökmünde kabul etmek gaty gynandyryiy. 
Organichli organiki birleşmeler birmeñzes düzümlerden emele gelyâr, yöne 
düzümi we molekulyar gurluşyndaky tapawutlar sebapli fiziki we 
himiki ayratynlyklary bilen tapawutlanyar. Şeylelik bilen, spirtlerifi 
we şekerlerin şol bir himiki elementlerden (uglerod, wodorod we kislorod) 
emele gelyandigini hemmeler bilyâr, yöne refki, tagamy we daşky 
görnüşi boyunça tapawutlanyar. Guşlar bir görnüşli tohum ya-da dâne bilen 
kapasalarda saklanyar we öy haywanlary köplenç dine bir ot bilen iymitlenyar. 
Şeyle-de bolsa, bu jandarlar beloklaryñ, yaglaryA, witaminlerifi we 
minerallaryi doly üpjünçiligini özlerine berlen iymit önümlerini bir görnüşinden alya 


Keselleri yalan witaminler, weyran ediji antibiotikler we dürli zâherler 
arkaly bejermek, etiologiki we esasy esaslara dâl-de, simptomatiki, görünyân 
we gapma-garşy maglumatlara esaslanyan umytsyz synaglardyr. 
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Hiç bir emeli witamin oda yakylan tebigy witaminleriñ ajayyp 
deňagramlylygyny dikeldip bilmez; hiç bir zaher zayalanan organlaryñ we 
bezleri kadaly biologiki funksiyalaryny kadalaşdyryp bilmez; hiç bir antibiotik 
aşhanada yok edilen tebigy antibiotikleri çalşyp bilmez. 


Hayvvanlar yaralaryny yalap, bejeryârler. Olaryñ sekresiyalary we 
tüykülikleri bakterisid hasiyetlerine eye. Aöne bişirilen adamyñ 
sekresiyalary beyle hösiyetlerden mahrumdyr. Co iyyân adam, dem alyş 
yollarynyñ dokumalary tarapyndan bölünip çykyan sekresiyalar gullugy 
arkaly agyr sowuk hovvpundan gorayar, bişirilen adam bolsa tüykülik we 
tüykülik akymlaryny öndüryâr, yöne henizem şol howplara garşy durup 
bilmeyar. 


Bişirilen iymitlenme döwri, endik eden döwürdir, 
Yrymlar we mikroblar yokary höküm süryâr 


Hâzirki zaman lukmançylyoy biderek yrymlar bilen gurşalan. 
Medicalhli lukmançylyk isjeñligi simptomatiki, göze görnüp duran, 
aldavvçy vve gapma-garşy maglumatlara esaslanyar, if möhüm vve esasy 


yörelge yatdan çykarylyar. Bu, HER Zavvodyfi TERİIME EDIP BOLANOK Bu 
yagdayda YNSAN Zawodynyñ INTEGRAL RAW MATERIALLARY DURMUŞ 


GÖRNÜŞLİ KESELLER WE başga hiç zat dal. 


Birnâçe tehniki üstünliklerden serhoş bolup, hâzirki dówrüñ 
adamy özüni sivvilizasiyanyf iñ yokary derejesinde göz önüne getiryâr, 
aslynda bolsa düysüñ iñ yönekey, tebigy dal we elhenç durmuşyna çekyâr. 
Umuman aydanyüda, syyasat, ykdysadyyet, ahlak we saglyk ugurlarynda 
adamyñ añy we duygulary dolandyrylyar we hereketleri yigrenji 
endikler we biderek yrymlar bilen dolandyrylyar. Durmusyñ ih möhüm we 
esasy meselelerini yatdan çykaryp, erkekler ikinji derejeli âhmiyetli ownuk 
zatlary ulaldyp, möhüm soraglara öwüryârler, sof bolsa ummasyz wagt we 
serişdeleri yitiryârler, döredyârler 
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dusmançylyk, gan ummanlaryny dökmek we ahliumumy weyrançylygy 
weyrançylygy yayratmak. 


Geçmisiñ taryhçylary daşary ýurtly basybalyiylar tarapyndan alynyan 
tölegleri we salgytlary iñ yigrenji reñkler bilen boyapdyrlar. Hâzirki 
wagtda, döwletiň başyna geçen pursatynda, medeniyetli we añ- 
bilimli hasaplanyan erkekler, sahsy endiklerini we ambisiyalaryny 
kanagatlandyrmak üçin öz halkynyñ umumy gazanjynyň 90 göteriminden 
gowragyny konfiskasiya etmek üçin dürli kanunlaşdyrylan bahanalary 
ulanyarlar. Temmaki, alkogolly we alkogolsyz içgiler, çay, kakao we 
kofe önümçiligini hövveslendiryarler, bularyi hemmesi halkyñ saglygyna 
zyyan yetiryar, son bolsa şol çeşmelerden alnan hökümet girdeiilerinin 
artmagyna buysanyar. Mundan başga-da, masgalanyñ akmak kakasy 
çagalary tarapyndan sarp edilen bir funtyñ hasabyna gazanan if pes 
teññesine begenip biler, if erbet tarapy, saglygyna zyyan yetirmegif agyr 
bahasy bilen. 


Ayry-ayry witaminlerif we minerallaryA hâzirki teklipleri we 
teklipleri, güyçli endiklerif islegi bilen adamzadyñ iymitleniş endikleri 
kem-kemden ösyân gorkunç görnüşde ösyər. vvitaminler we minerallar 
yetmezçilik edyân howply iymit önümlerini öndürmek. Iñ az dynç 
almazdan ya-da dynç almazdan temməki, alkogolly we alkogolsyz içgiler, 
biskwitler, süyjüler, dondurma, kolbasa, konservvirlenen iymit, ak çörek, 
margarin we beyleki dürli howply maddalary öndüryan zavvodlar yzygiderli 
yüze çykyar. 


Bularyi hemmesi gündelik durmuşyny subut etmek üçin gelyar 
adamlar umumy düşüne bilen dâl-de, eysem bişirilen adamzada 
mahsus weyran ediji endikler we biderek yrymlar bilen ugrukdyrylyar. 
Bu dünyâde gaty çakli gyzyklanma bildiryân ownuk we ikinji soraglar 
bilen gyzyklanyan köp sanly topar bar. 
Mundan beylök medeniyetli adamyfi esasy boriy, her düşündirişdâki 
endiklere we yrymlara garşy gyssagly we ayoytly kampaniya geçirmekden 
ybaratdyr. Bu, adamyfi isleyan yeke-tâk esasy serişdesidir 
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hemişe isleyân bol, asuda, rahat, sagdyn, uzak we bagtly durmuşda üstünlik gazanmagy 
başar. 


Munufi anyk subutnamasy meniñ gözümin önünde. Çig iymek bilen döl 
dine janymy halas etdim, yöne özümi yzygiderli gynap gelyân âhli kesellerden halas 
etdim we irki ólümiñ tomaşaçylaryny menden doly daşlaşdyrdym. 61 yaşymda, 
bişenler işlemegi bes edip, pensiya çykanda, 25 yaşly bir yigidin saglygyny, güyjüni, 
güyjüni we güyjüni aldym. 


Birnaçe aylap, iñ az yadavviyk duygusyny başdan geçirman, günde 16 sagat işleyârin. 
Bişen nahar iyyân adamy ömrünif yene-de bir gezek yaşajakdygyna doly ynanyaryn. 


Adam yaşamak üçin iymeli, iymek üçin yaşamaly dal diyilyâr. 
Indi iymegi öz-özünden dâl-de, soñuna çykmagyfi serişdesi hasaplayanlaryñ kimdigini 
subut etmegi wagty geldi. Şeyle adamlar meniñ görelde alsynlar, meydança 
çyksynlar, umumy bir işde birleşip, her bir adam endiklerine garşy göreşsinler 
we bütin adamzat üçin tâze we bagtly durmuşa yol açsynlar. 


Bu kitapda ara alnyp maslahatlaşylan temalar yapyk gapylaryn añyrsynda ara 
alnyp maslahatlaşylmaly yöriteleşdirilen soraglar dâl. Umuman adamzady 
gyzyklandyryan meseleler we her kim bedenini hakyky çig malyny tanap biler yaly 
köpçülige seredilmeli. 


Özlerinir we çagalarynyn saglygy bilen gyzyklanyanlaryfi hemmesinif sesini 
çykarmak we çig iymit yörelgelerine garşy çykyanlardan tankytlaryny metbugata 


tabşyrmagyny talap etmek, meniñ bolmagym üçin olara degişli jogap bermâge we 
şeylelik bilen halk köpçüliginil çig iymit doktrinasyna bolan şübhelerini yok 
etmâge mümkinçilik. 


Goşundy 


Çig iymek baradaky kitaplarymy okayanlar köplenç maña şahsy we yazmaça 
yüz tutyarlar we yörite çig iymitlenyân dietanyfi jikme-jikliklerini sorayarlar. Indi 
çig iýýäniň ertir üçin yörite programmasy yok, 
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günortan ya-da agsam nahary. Islân wagty iyyar, name islese we işdasi 
talap edyàr. Cooköne bişirilenler, yörite sagatlara we iymitlenmegiñ 
kanunlaryna övvrenişenligi sebapli, çig iymitlenis ulgamynyñ hem kabir 
düzgünlere layyklykda düzgünlesdirilmegini görmek isleyarler, şeyle 
bolsun. Onda ayratyn zyyan yok. 


Elbetde, bir adamyfi jikme-ik reseptleri tayyarlamak we köp sanly 
taze tagamlary goşmak üçin dürli menyulary meyilleşdirmek 
mümkinçiliginden has yokarydyr. Hâzirki wagtda göryan köp sanly bişirilen 
tagamlar we yaramaz iymit önümleri müñlerçe yyllaryA dowamynda 
we müflerçe adamyn tagallasy bilen kem-kemden ösdi. 

Iñ sonunda adamlar iymitlenmegifn iñ manyly usulynyfi çig iymitdigine 
ynananlarynda, yakymly tagamlaryfi köp görnüşi, bir gijede bolşy 
yaly görüner. 


Adatça nahar bişirmek üçin sarp edyân wagtynyñ birnâçe hepdesini 
sarp etse, her bir öy hojalykçy ayal öz islegine göra, elyeterli köp sanly çig 
azyk önümlerinili garyndysy bilen ajayyp taze tagamlary tayyarlap biler, 
şeyle etmek bilen umumy menyuny şol bir vvagtyf özünde baylaşdyrar. 
Geliñ, öz maşgalamyza mysal alalyň. 


Birnaçe synagdan sof, iymit endikleri tarapyndan mümkin dal 
hasaplanyan dâne, impuls, kartoşka, süyjülik we yilik yaly iymitlerif dürli 
mukdarda garylyp, isleyşi yaly yakymly salatlary emele getirip biljekdigi 
barada netijâ geldim. iñ ynandyryiy et endigi. 


Bugday, mekgelövven, nohut, noyba vve ş.m. köp suvvda batyryarys. 
Bir-iki günden gögerip başlanda, olary süyji suw bilen yuvvyarys. Sofra 
bu suvvy çykaryarys, gazany gapak bilen yapyp, salkyn yerde goyyarys. 
Bu yagdayda üç-dört gün iyip bolyar. Olary kişmiş, hoz, hurma we 
başga-da köp iymit önümleri bilen alyp bolar ya-da dürli salatlar bilen 
garyşdyryp bilerler. 


Salat tayyarlamak islânimizde, bugday, mekgejöwen we s.m. 
ownuk maşyn arkaly geçiryâris we kartoşkany we köşirini jerime salyñ; 
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grater; soñ hyyar, pomidor we sogan bilen pyçak bilen inçe dilimlere 
kesyáris we yasyl burç we birnâçe gök gök önümleri kesyaris. 


Indi hemmesini birleşdirip, çig zeytun yagyny, taze limon suwuny 
we azajyk süyji çeşme suwuny gosyarys. Şeyle hem hoz, kişmiş, hurma 
we s.m. gosup bolyar. Gosundylaryñ otnositel mukdary ayratyn 
tagamyna baglydyr. Tomusda buzly sular yaly salatlary iymek yakymly. 


Bu salady tayyarlamagyñ usulyny alyp, dürli gók ónümleri we 
ysmanak, salat, süyjülik, tomzak we umuman dürli gök önümleri we 
dürli gök önümleri ulanyp, dürli tagamlarda vve görnüşlerde köp 
dürli salat tayyarlamak bolyar. , gök önüm baglarymyz name üpjün 
etse-de, salatyň möhüm bölekleri dâne, impuls we kartoşka. 


Bu salat âhli adamzadyli esasy iymitine öwrülmelidir. Baylar 
we garyplar üçin iñ doly iymit bolan bu yokumiy, saglyk bermek, 
güyçlendirmek, kanagatlandyrmak, yokumly we arzan bolmak 
artykmaçlyklaryna eyedir. Uzak vve sagdyn durmuş üçin ahli 
möhüm faktorlary öz içine alyan tagam. Allhli kesellere garşy resept. 
Bu naharyf bir bölegi, azaiyk goşmaça miweler bilen birlikde, 
adamyn gündelik talaplaryny kanagatlandyrmak we şol bir wagty 


özünde ofa her dürli keselden iñ gowy goragy üpjün etmek üçin 
yeterlikdir. 


Kâbir görnüşlerini otnositel ezizligini göz öhünde tutup 
gyşda yetmezçilik edyân mivvelerden, kâbir adamlar çig iymitin şol 
wagt gaty gymmat boljakdygyny pikir edyarler. Çig iyyân adamyA bütin 
yyl töze miwelerden başga zat bilen iymitlenmelidigini göz öhüne 
getiryarler. Bu, elbetde, dogry dal. Köp mukdarda mivve bilen ullakan 
nahary gutaryan adamlar bar. Şeyle adamlar bu mivvani adatça iyyan 
çöreginifi dine bir bölegi bilen iyseler (elbetde bugdayyn çig 
görnüşinde), özlerini doly kanagatlandyrarlar. Şeylelik bilen, 
çykdaiylardan vve bişirilen naharlary, çayy, konditer önümlerini vve 
beyleki yaramaz iymit önümlerini tayyarlamak kynçylyklaryndan halas ediler. 
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Bugday, hoz, kök gök önümler yaly köbir iymit önümleri 
bar, yylyn ahli pasyllarynda olaryn bahalarynda azaiyk üytgemeler 
bolyar. Mundan başga-da, möwsümde tâze mivvelerden artykmaçlyk 
alynyp bilner; Şeylelik bilen, tut köp bolanda özümizi esasan tut 
iyip bileris, üzüm we beyleki miweler bilen. 


Gyş paslynda tebigy guradylan mivvelerif köp görnüşi 
sowuk suwa batyrylyp, çig kompota öwrülip, uly lezzet alyp biler. 
Bu kompot üçin kâbir hoz, pisse, gögeren bugday, kardom ya-da 
vanil tozy we ş.m. goşup bileris. Çig kompot iñ tygşytly we şol 
bir wagty özünde gyşda iñ yakymly iymitdir. 


Tebigy yagdayynda hoz, badam, pisse we hoz hozy iymekden 
başga-da, beyleki guradylan miweler bilen garylan, olary üwürip, 
dürli görnüşlerde ulanyp bileris, ya-da çig gök önümli gyzgyn 
nokat ya-da dürli kompotlar bilen garyşdyryp bileris. Çig 
iyyanlerif ih yakymiy konditer önümi "Halwa" ya-da hoz, 
badam ya-da pisse süyjüdir. Bular ezilyâr, kartoşka, vanil 
ya-da safran bilen tagamly bolyar we ownuk meydançalara 
bölünyâr. Bu Halwa dürli gök gök önümler bilen iñ uly lezzet bilen 
iyilyâr. Salat yapragyna salyp, bir hili sendwiç hökmünde iyip bolyar. 
Taze limon suwy bilen garylan suw, çagalara berilip bilinjek iñ oñat içgidir. 


Sözümif ahyrynda, okyja yene bir zady yatlatmak zerur 
hemişe yatda saklamaly möhüm yagday. Çig iyyan iymit endik 
edenlerif ilkinji döwründe çig azyk önümlerinil özlerine zyyanlydyoy, 
olary gowşadyandyay ya-da keselleyândigi barada tâsir galdyryp 
biljek dürli oñaysyzlyklar yüze çykyp biler. Diyetetikada bar bolan 
yalñys we zyyanly düşünielerif hemmesinin şeyle aç-açan we 
gapma-garşy tâsirlerden gelip çykandygyny yatdan çykarmaly 
dâldir. Sonuñ üçin daşky alamatlar hiç haçan isiñ yarysyny 
bitirmek üçin bahana bolup bilmez. Birnâçe hepde ya-da birnâçe 
ay dowam edip biljek gutarnykiy netijelere garaşmaly. Emma 
bişirilen iymitler kâwagt çig iymit bilen garylan bolsa, bu netijeler 
gaty gijikdirilip, tâsirli bolmaz ya-da asla görünmez. 
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Olaryñ oñaysyzlyklary bejeriş tâsirlerinden başga zat dal we 
olara görkezilen garsylyk bilen ahli belli we nabelli kesellerden halas 
bolup bilerler. 


Şol onaysyzlyklaryf iñ sofkusy, elbetde, islegdir 
bişirilen nahar. Şeyle yagdaylarda duyulyan "açlygyñ" 
impulslarynyi adaty ya-da sagdyn öyjükler dâl-de, eysem yaramaz, 
peydasyz we hereketsiz öyjükler we bedende toplanan zâherler bilen 
ayiyndyrylmagyny hemişe yatda saklamalydyrys; başgaça 
aydanymyzda, organizmi yitiryan kesel bilen. Şol sebapden, "açlyk" 
duygusyna çydam etmek vve ona garşy durmak bilen, şol zaherleri 
yok edip bileris, biderek öyfüklerin barlygyndan dynyp bileris, 
işle öyjüklerili zerur goşundylaryny gurup bileris we dhli nygmatlary 
üçin bir gezek ygtybarly bolarys. saglyk Şol "açlyga" her sagadyñ 
çydamlylyoy kesele garşy göreşimizde yeñisdir. 


Tahran, 1963 


IKINII BÖLÜM 


Adam organizminil gurluşygy 


Bu kitapda ara alyp maslahatlaşyan mowzuklarym 
yöriteleşdirilen meseleler dâl. Bu, umuman adamzada degyân 
soraglar. Bedenleri bolan we yaşayanlaryi hemmesine tasir edyâr; 
agzy bar we iyyànleriñ hemmesine degişlidir. Sonuñ üçin mydama 
mümkin boldugyça yönekey dilde yazmak üçin elimden gelenini edyârin, 
netijelerimi umumy maglumatlara we delillere esaslanyp, yazoylarymy 
okyiylaryfi köpüsinifi düşünip bilmejek ylmy jikme-jiklikleri we 
manysyz terminleri bilen yapmazdan. Argumentlerimde, 
laboratoriyada kâmil dâl usullar bilen alnan köp sanly aç-açan we 
gapma-garşy maglumatlara bil baglamayaryn, has beteri, şular yaly 
maglumatlara esaslanyan yalAyş çaklamalara esaslanamok. Meni 
hödürleyân subutnamalarym, tebigatyfi jedelsiz kanunlary we esasy netijeler bil 
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tejribe we dünyanin her künjegindâki her bir adam özüni añsatlyk 
bilen synap we barlap biler. 


Aslynda, çig iymek düşüniesi şeyle bir yönekey vvelin, ony iki 
sany yönekey sözlemde jemlâp bolar: adamyf bedenini dörediji hem 
degişli çig mal yasady; Şol çig mallary doly bedene eltmek şerti bilen, 
adam organizmi hiç hili kesellere duçar bolmazdan bütin ömrüni 
tamamlar. 


Şol iki sözlemili asyl manysyna düşünmek we ona zerur 
pikirlenmek we pikirlenmek üçin yeterlik derejede göryân islendik 
adam hazirki döwrün iymitleniş ulgamyny nâhili erbet 
yagdaydadyoyny afisatlyk bilen görüp biler. Mundan başga-da, asyrlar 
boyy adam kesellerine garşy göreşmekde erkekleri hem yalfiyş, 
hem howply serişdelere yüz tutandyklaryny, üstesine-de, bu 


serişdelerini keselleri esasy sebapleri bilen gaty az baglanyşygynyfi 
bardygyny añsatlyk bilen görüp biler. . 


Birnâçe yyllap ünsli övvrenmekden we esasy şahsy tejribâmden sof, şu gün men 
Tebigy iymitleniş ulgamynyi adamzady die bir dürli kesellerden 
azat etman, eysem her bir adama rahatlyk, bagt we rahatlyk bilen 
ajayyp uzak ömri üpjün edyândigine şek yok. 


Hözirki döwürdâki adamyf durmuşy, sansyz günaler, endikler 
we erbetlikler sebâpli elhenç düyş göryâr. Hakykatdanam, adamyñ 
ahli erbetliklerini doly suratlandyrmak, iymitlenmekdaki yaliyş 
endiklerini jikme-jik sanamak, edep-terbiyesinifi zalym korrupsiyasyny 
görkezmek we ahyrynda birini görkezmek üçin münlerçe jilt 
doldurmaly bolar. şol erbetliklere garşy göreşmegif dürli yalñys 
usullaryndan biri. Usöne önümizdaki iñ esasy mesele, her bir 
adamyf keselleri nadip döreyândigini we şol keselleri bir 
gezek yok etmegif düyp usulynyfi namedigini anyk bilmegidir. 


Ilki bilen, organizmimizin yagdayyny bilmeli 
gurlan we iymitlenmegif nâmedigi. 
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Bilşimiz yaly, planetamyzdaky yaşayyş ilkinji öyjükli organizmler 
görnüşinde ilkinji gezek yüze çykdy. Son bolsa, şol bir öyjükli jisimler bilelikde 
topar bolup, dürli toparlary emele getirdi we köp öyjükli organizmleri döretdi. 
Wagtyň geçmegi bilen birnâçe öyjüklerii başlangyç hyzmatdaşlygy köp 
milliard öyjüklerin janly jandarlaryny dünya inderjek derejede ösyâr. 


Her bir öyjügin özi çylşyrymly organizm, yöne şeyle 
organizmlerin ösüşinin dürli etaplary bar. Iñ yönekey bir öyjükli 
organizmler, hiç hili sebâpsiz suwda hereket edyan iñ başlanoyç gurluşyA 
amyebalarydy. Olaryfi yeke-tâk wezipeleri iymit gözlemek, iymek, 
sildirmek we özlerini ika bölmek yönekey prosesi bilen köpeltmekdi. 


Wagtyň geçmegi bilen kem-kemden ösyan iymit siňdiriş organlary 
bardy. Ösüşif has soñky tapoyrynda şol öyjükler birleşip, köp öyjükli 
organizmleri emele getirdiler. Başga sözler bilen aydylanda, ayry-ayry 
indiwidualizmin maksatsyz durmuşyndan yüz öwrüp, her bir öýjügiň 
köpçülikleyin işlerif umumy görnüşinde yerine yetirmek üçin belli bir 
vvezipesi bolan hyzmatdaşlyk durmuşyna geçyarler. 


Ilkinji adamyfi indivvidual durmuşyny defeşdirin 
Ayry-ayry adamlaryñ toparlarynyA bilelikde işleyân hözirki zaman beyik 
halklarynyfi hyzmatdaşlygy bilen hatda dogry gürleşip bilyârdi. Todayöne 
hâzirki dówrüñ ösen jemgyyetinde-de ilkinji döwürdâki yalta ata-babalarymyzy 
yada salyan biderek, samsyk, parazit we jenayatçylykly gahrymanlary tapyp 
bolar. Şeyle-de bolsa, beyle jandarlar adatdan daşary zehinli we zehinli adamlar 
bilen bilelikde yaşayarlar. 


Adam bedeninde-de edil şonufi yaly, peydasyz, parazit öyjükleri ösüşini 
iñ ösen döwründe örân peydaly öyjükler bilen birlikde özlerini barlygyny 
dowam etdiryârler. Adam bedeninde bezler, organlar, ulgamlar we ş.m. 
diylip atlandyrylyan dürli guramalar we guramalar bar. Şol organlar we 
ulgamlar öz funksiyalaryny yöriteleşdirilen öyjükleril belli bir 
toparlarynyf bir wagtyh özünde tagallalary bilen yerine yetiryârler. Bu 
yöriteleşdirilen öyfüklerin yörite gurallaryfi kömegi bilen ayratyn wezipelerini 
yerine yetirmeyândigi we 
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dasynda gurlan enjamlar; tersine, olaryñ hersiniñ özi, tutuş gurlusy 
arkaly gaty çylsyrymly zavvoda öwrülyâr. 


Şeylelik bilen, böwrekleri emele getiryân öyjüklere gandan 
bölünip, organizm üçin zyyanly hapalar we zaherler bilen peşew bilen 
çykarylyan yörite drena and we süzgüç eniamlary berilyar. bezleriñ 
öyjükleri öyjükli suvvuklykdan (çig mal bişirilen iymitde yz yok) zerur 
çig mal alyar we olary gormonlara övvrüp, bedene eltyâr; myşsalaryi 
öyjükleri beden hereketlerini etmâge we agyr mehaniki işleri yerine 
yetirmâge mümkinçilik beryân yörite şertnama güyjüne eye; 
ahyrsoñy nerw öyjükleri süyümler bilen işleyâr, beyninin 
buyruklary tutuş bedene iberilyar. Şonul üçin adam bedenini 
emele getiryân öylüklerin her biri, dyrnaklaryñ, saçlaryñ, süňkleriň, 
myssalaryñ we bezlerin öyjüklerinden başlap, beyninin öyjüklerine 
çenli gofişularyndan tapavvutlanyan belli bir gurluşyA çylşyrymly 
zavvodydyr. 


Şübhesiz, doly bolmaoy gaty oyzykly bolardy 
öyjüklerin gurluşyny we olarda bolup geçyan âhli işlerin we 
proseslerif tebigatyny bilmek. Someöne haysydyr bir gudrat bilen 
adam öyüüklerif âhli gizlin syrlaryna we köpugurly funksiyalaryna 
aralaşyp bilse-de, olary beyan etmek üçin dine müflerçe dal, 
eysem millionlarça jilt doldurmaly bolardy, şol bir wagty özünde 


her birimize onlarça ömür gerek bolar yazylanlaryA hemmesine 
dile göz bilen seredin. 


Kâbir ulumsy tekepbirleri óñe süryân talaplarynyf tersine, adam 
hakykatdanam bu meseleler hakda gaty az maglumat bar. 
Okuwynda her bir öle gidişlik bilen, alan bilimlerinin henizem 
gizlenyân zatlarynyA çâksiz bir bölegidigine has köp 
ynanmalydy. Birnâçe tehniki üstünliklerden serhoş bolup, hâzirki 
dövvrün adamy özüni ylmy kamillik derejesinde göz önüne getiryâr 
we hiç hili pâsgelçiliksiz pâsgelçiliksiz gudrat gudraty, adam 
organizmi bilen pese gaçyar. Aslynda, ol şeyle bir sada we ulumsy, 
in elhenç 
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gapma-garsylyklar we has ayylganç zàherler bilen sol organizmde 

yüze çykan nösazlyklary düzetmek üçin umytsyz tejribe geçiryâr. 
Hakykatdanam, su vvagta çenli HYZMATLAR, TERJIMEÇILER WE KÖP 

KÖP TERJIMEÇİLER tarapyndan hiç zat edilmedi. Mundan başga-da, bu 
synaglary dine bir goragsyz haywanlarda dal, eysem öz bedeninde, 
söygüli çagalarynda, bütin adamzada-da geçiryar. MESELE yetmegifi başga 
usullaryny görmeyâr. 


Emma elmydama jedelsiz bir hakykaty yatda saklamalydyrys: adaty 
sagadyn işleyşini dogry bilmeyân adam elin yönekey hereketi bilen tutuş 
mehanizmi tertipsizlige salmakdan gorkup, ony bejermek üçin hiç wagt 
etmeli dâldir. Hâzirki zaman alymlary tarapyndan adam 
organizminde geçirilen synaglary birnâçe gün zawodda işlân, enjamlaryny 
sökmage we gaytadan yygnamaga synanyşan işçinin manysyz hereketi bilen 
deneşdirip bolar. 


Aciti kesel bolan yagdayynda tebip hemişe tebigatdyr, yöne 
Bejergi neşe serişdelerinin tasiri bilen kesgitlenyâr, şol bir wagty 
özünde-de neşe serişdelerini gönüden-göni netijesi hökmünde ölüm 
howply yoly alyan köp halatlarda ölüm hemişe keseliñ tebigy ugry bilen 
baglanyşyklydyr. Dowamly kesellerde neşe serişdelerinin, adatça, yagdayy 
agyrlaşdyryandygyny we organizmin zayalanyandygyny bellemek gerek. 


Onda, organlary kadaly işlâp başlanda erkek nâme etmeli? 
Dünyade adam organizminin âhli iikme-iiklikleri bilen in engineeneri 
zavvodynyf dürli böleklerinin jikme-jiklikleri bilen if sofiky nurbata 
çenli tanyş adam barmy? Elbetde dâl. Aboveokarda aydyşym yaly, 
islendik mehanizmi abatlamak dile berlen masynyñ âhli böleklerini ayyrmak 
we bir yere jemlemek ussatlygy we başarnyoy bolan hünârmene ynanylyp 
bilner. Manöne adam öz bedeninde bu maksada yetmekden nâderejede 
daşda! 


Onda adam name etmeli? Ellerini bukup, ykbalynyf üytgevvsiz 
kaprizlerine özüni terk etmelimi ya-da hökman 
73 


Machine Translated by Google 


Töze zàherleriñ üznüksiz oylanyp tapylmagy we olar bilen geçirilen 

dali synaglaryñ netijesinde kellä betbagtlyk getiryarmi? Ne biri, ne-de 
biri. Bagtymyza, adamyf dhli kesellerden halas bolup biljek gyssagly we 
añsat usuly bar. 


Haçan-da bir inerener matematika arkaly zavvod guranda 
hasaplamalar, şol zawod üçin zerur bolan âhli çig malyñ hilini we 
mukdaryny, şeyle hem eniamlarynyf işlemegi we tehniki hyzmaty 
üçin üns berilmegini kesgitleyâr. Sora görkezmeleri seresaplyiyk 
bilen yerine yetirilen halatynda berlen zavvodyf işleyiş möhletini 
kepillendiryâr. 


Iymitlenmek nâme? 


Her inerenerif kesgitlemek üçin jikme-jik hasaplamalary edişi yaly 
dizayn eden zawody üçin zerur çig mal, sonuñ üçin iñ takyk 
hasaplamalar arkaly ajayyp Tebigat, haywanlar üçin âhli haywanlar 
üçin zerur çig mal öndürdi. 


Ordinaryönekey zawod gurmak islânimizde, ilki bilen amatly binany 
guryarys, son bolsa âhli zerur enjamlary we dinamo yerleşdiryaris we 
ahyrsofiy zawodyf önümçilige başlamagy üçin zerur yangyç beryâris we 
çig mal. Indi adam organizminifi gaty çylşyrymly gurluşy bolany üçin, 
onun çig maly hem köp sanly maddalardan ybarat çylşyrymly hâsiyete 
eye. 


Tebigat bu ugurda gaty köp iş etdi. Ilki bilen, öylüklerin 
yönekey gurluşy üçin öýjükleriň görnüşine göra üytgeyân yönekey 
gurluşyk materiallaryny tayyarlady. Şeylelik bilen, saçyñ öyjükleri belli bir 
gurluşyk materiallaryny, dyrnaklaryn başga görnüşini talap edyar. 
Myşsalaryfi, bezlerin, nerwleri we ş.m. öyjüklerinde-de edil sonuñ yaly. 
Emma şeyle yönekey gurluşyü öyjükleri henizem peydasy yok; indi 
olary hersi ayratyn funksiyasyna layyk gelyân enjamlar bilen 
üpjün edilmelidir, munufi üçin mundan beylâk gurluşyk materiallary 
zerur. Ahyrynda 
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şol öyjükleri energiya bilen üpjün etmeli we bezleriñ öndürijilikli 
işlemegi üçin zerur çig mal bilen üpjün etmeli. 


Ygtybarly subutnamasy bilen, Tebigat bularyñ hemmesini bir yere jemledi 
sany on müflerçe adama yetyân materiallar. Şol materiallaryf hersinin 
takyk mukdary bar. Şeylelik bilen, bir görnüşli maddadan müñ gram, başga 
bir görnüşden dile bir gram, üçden bir gramyñ müñden bir bölegi zerur 
bolup biler. Bu âhli zawodlarda işleyân düzgün. Şol materiallaryfi hemişe 
önünden kesgitlenen mukdarda öyjüklerili ygtyyarynda bolmagy möhümdir. 
Hususan-da, olaryfi hiç birini umumy yyoyndyda yokdugyna göz 
yetirmeli. 


Öwrenilen we yönekey, bay we garyp her bir adam, öz bedenini yeke- 
tak eyesi we içki galaktikalaryi gudratly dünyösine jogapkâr yeke-tâk 
direktordyr. 


Bu Eartherdâki âhli janly-jandarlaryfi bardygyny bellemek gyzykly 
Pil üçin garynja ya-da bir garynja, umumy yygnanyşyay ykrar edin 
we iymitleniş zerurlyklaryndan doly peydalanyñ. 


Gen tarapy, siwilizasiyanyi dörân gününden bari, bütin dünyâde 
yeke-tâk kadadan çykma hökmünde, özüni terk etdi we öz abadançylyoy üçin 
zerur bolan materiallaryA bitewiligini düybünden yitirdi. Şonu üçinem 
laboratoriyalarynda we gözleg ussahanalarynda gije-gündiz zahmet çekyar, 
her dürli synaglary we synaglary geçiryâr, suña mefzeş materiallary yeke- 
yekeden tapyar, zawodlarynda çalt öndüryar, olar üçin geñ atlary döredyâr, 
gutulara vve çüyşelere dolduryar adamlary yuvvdup, aç galmazlyoy üçin olary 
bütin dünya yayradyar. Bularyñ hemmesine ylym diyyârler. 


Alymlar name edyândiklerine düşünman adim âtdiler 
tebigata garşy meydança. Neşekeşlikden kör bolan bu adamlar millionlarça 
we millionlarça yyllap we iñ takyk hasaplamalar bilen Earther ene, 
Providensiyada bir yere jemlenendigini, ösümliklere jemlenendigini we 
hemmesini doldurandygyny görüp bilmeyarler. 
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yañy-akynda tanap başlan şol yokumly düzümler bilen dünyâ. 


Dünyadaki âhli janly-jandarlar 
şol bir ata-babalar, yöne wagtyñ geçmegi bilen dürli 
evvolyusiya ugurlaryny alypdyrlar. Adam we beyleki haywanlaryA 
arasyndaky anatomiki we fiziologiki tapawut düypgöter az. 


Adam yaly, şol haywanlarda-da yürek, öyken, bagyr, böwrek, 
gan, süñk, beyni we ş.m. bar. Olaryf organlary, adam organlary 
yaly yokumly maddalary talap edyâr. Gözleg biologynyü 
goyberen iñ uly yalñyslygy, şeyle umumy faktlara we maglumatlara 
bil baglamagyň deregine beynisini yapyp, añyny 
bulaşdyran ikinji derejeli, ownuk we gapma-garşylykiy 
meseleleri derñemek üçin gaty köp wagt we güyç sarp etmek 
boldy. ygtyyaryndaky yaly we bilimini esasan düypli synaglaryi 
netijesinde gazanylan netijelere esaslayar. 


Haçan-da haywan tokaydaky agaçdan “az” yaprak alanda, 
şol “yönekey” yapragy ulanmak bilen organizmin âhli 
zerurlyklaryny kanagatlandyryandygyny bellemelidiris. Şol yekeje 
yaprakda tebigat şol hayvvanyfi bedeninde tâze öyjükler gurmak 
üçin zerur bolan âhli maddalary jemledi; şol öyjükleri 
tapawutlandyrmak, iymitlendirmek we energiya bermek we 
ahyrynda bezler üçin zerur çig mal bilen üpjün etmek. 


Gysgaça aydylanda, bu yaprak üçin doly denagramly çig mal bar 
haywan organizmi; Şol yaprak haywan üçin dogry iymitdir. 


Çig gök önümleri âhli görnüşleri esasan 
Birmefzeş döredijiler 


Leafokardaky haywan, şol yaprakdan başga iymâge zat 
tapyp bilmese, birnâçe aylap ya-da birnâçe yyllap iymitlenmâge 
mejbur bolsa, organizm bu meselede vvitaminlerin ya-da beyleki 
yokumly maddalaryn yetmezçiligini duymaz. Eger tapavvudy yok bolsa 
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agajyň yapragynyñ yerine başga kabir ösümlikler bar. 
Möhüm zat, iyyan iymitiniñ Tebigy we INTACT bolmaoydyr. 


Haçan-da atyñ ya-da eşegi önünde ot-iym goysalar, haywan 
üçin beloklaryf ya-da vvitaminlerif mukdary yeterlik dal diyen 
pikir bilen özlerini alada goymayarlar, yogsa-da hayvvanlaryf 
hem adam yaly zerurdyoyny doly bilyâris. vvitaminlerin, minerallaryñ 
we beyleki yokumly maddalaryf her görnüşi. 


Müflerçe dürli görnüşli hayvvanlaryn ygtyyaryndaky iymit 
önümlerinif saylanylmaoynyf şeyle çaklidigini, hiç haçan iyjek 
zadyny saylamaga we saylamaga mümkinçiliginifi yokdugyny 
hemmeler görüp bilerler. Olar yakyn tövvereklerinde bar bolan 
umumy azyk önümlerinin birnaçe görnüşinde yaşamaga borçly. 
Şeyle-de bolsa, avvitaminozyn ya-da başga iymit yetmezçiliginin 
yekeje hadysasyny tapyp bilmeris. 


Şol haywanlaryñ iyyân iymit önümlerini alsañyz 
biologlaryñ barlaghanalary, olaryfi hersinde dürli hâsiyetlere 
we mukdardaky birnâçe maddalary taparlar. Sofra belli bir 
ösümlikde belokyň, yagyñ we bir vvitaminin ya-da beylekisinin 
köpdügini aydarlar. Şeylelik bilen, her ösümlikde tapmagy başaran 
we mukdaryny yeke-yekeden kesgitlân takmynan 10-15 
düzüjini sanap geçerler. Ih bay miwelerde-de açyşda üstünlik 
gazanan düzümleri sany gaty çaklidir. Aslynda, bu azyk 
önümlerinif hersiniñ dile özleri tarapyndan tapylan onlarça 
elementden ybaratdygyny subut etmeyar, has dogrusy, bu tehniki 
başarnyklarynyf we çeşmelerinif doly seljermek we berlen 
ösümlik bedenini dogurmak üçin tebigat barlaghanasynda 
yygnananlaryi hemmesini hil we mukdar taydan kesgitlemek 
üçin yeterlik dâldigini görkezyar. 
Bu, belli bir azyk önümlerinde die az sanly düzümi tapyp 
bilendiklerini añladyar; galanlary olardan gizlenip galdy. 
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Munuñ esasy sebabi maddalaryñ tapylmagydyr 


biologlar tarapyndan bu gök önümlerif esasy düzümi dal, yöne dürli gök önümlerde 
dürli görnüşde yüze çykyan birleşmelerdir. Hayvvan bedenine girenlerinde 

şol birleşmeler döwülyâr we gaytadan sintez edilyâr, bu döwürde organizmin 
zerurlyklaryna layyk tâze birleşmeler emele gelyâr. 


ALhli haywanlar haywanlar tarapyndan sarp edilyâr 
Şol bir esasy konstitusiyalaryi mazmuny 


Aslynda, ahli gök önümler üç esasy maddadan duryar. Olaryf biri 
hemmâmize mâlim bolan suw. Suwsyz yaşap bilmejekdigimizi bilyâris we bize mâlim 
bolan iñ arassa we ygtybarly suw çesmesiniñ miwelerde we gök önümlerde 
bolandygyny yadymyzdan çykaryp bileris. Ondan sofi gödeklik gelyâr. Bu ösümlik 
jisimleriniñ çarçuwasyny emele getiryân, olara görnüş we berklik beryân 
madda. Gödek haywan organlarynda bozulmayar we özleşdirilmeyâr; bedenden 
zaya görnüşinde çykarylyar. Muña garamazdan, hayvvanlaryf iymitlenmeginin 
möhüm düzüm bölegi. Eger gödeklik yok bolsa we haywan tarapyndan 
iyilyân iymitler doly dövvülip, assimilyasiya edilse, içegelerif çykaryljak zady 
bolmazdy we wagtyñ geçmegi bilen olar gurap, gurap giderdiler. Şeyle-de bolsa, goen 
zat, köp adamlar gaty gysga göryârler welin, gödekligi “sihdirip bolmajak” diyip 
hasaplayarlar, bilkastlayyn iymit önümlerinden ayyryarlar, netijede tutuş adamzat iç 
keselinden efir çekyâr. Başgaça aydylanda, iç gatamagynyi esasy sebâbi diyetada 
gödekligif bolmazlygydyr. Discussionöne ara alnyp maslahatlaşylyan mowzuga 
gaydyp gelmek üçin miwelerde we gök önümlerdâki üç synp maddasynyñ iñ sofikusy, 
organizm tarapyndan doly sindirilen we özleşdirilen iymitin özi. 


Dürli gök önümleri arasyndaky düypli tapawutlar, şol üç synp maddasynyn 
dereşdirilen mukdaryndaky üytgemelerden yüze çykyar. 
Şeylelik bilen, umumy ot bilen miwânifi arasyndaky esasy tapawut, öhki gödekleri 
agdyklyk etmegidir, miweler bolsa ortaça konsentrirlenen iymitlerden we yeterlik 
mukdarda suwdan ybaratdyr. Specialörite gurluşy sebapli 
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iymit siñdiris organlary we mys-mys fakulteti, dórt adam otlary ezip we 
üyşürip, içinde az yayran iymitleri çykaryp vve galanlaryny bedenlerinden 
kovvup bilyâr. Kabir haywanlar gury otdan ya-da samandan iymit 
almagy başaryarlar, Düye çöl tikenlerinde we iñ agyr otlarda eşekde 
durmuşy dowam etdirip bilyâr. 


Bulardan, âhli gök önümlerde haywan organizmlerini 
goldamak üçin zerur iymitleri bardygyny, die kâbir gök önümlerde 
dargadylan görnüşde, beylekisinde bolsa yokary derejede jemlenendigi 
barada möhüm netijâ gelip bileris. Tebigy iymit önümlerini arasynda iñ 
yokumly hoz, badam, dâne, impuls, kartoşka, kaşir, banan, üzüm we 
beyleki mivveler bar, şondan son beyleki kökler, otlar vve gök önümler, 
başgaça aydylanda, adamyñ beyleki haywanlaryñ agzyndan alyp, özüne 
mahsus iymit önümleri. Şeyle-de bolsa, çig iymek meselesi ara 
alnyp maslahatlaşylanda, şol adam utançsyz jogap beryar: "Bişirilen 
nahar bolmasa nâdip özümi iymitlendirip bilerin?" Dünyade tapyp bolmajak 
has masgaraçyiİykly sözler, yöne gynansak-da, jeset iymek endigi adamzady 
şeyle bir kör etdi welin, aslynda bu adamlaryf köpüsinin adaty jogaby. Zerur 
tejribâ eye bolmadyklar, bu maddalaryf nâderejede bay we 
yokumlydyoyna vve gündelik zerurlyklarymyzy kanagatlandyrmak üçin zerur 
mukdaryfi azdygyna düşünip bilmeyârler. Öz yagdayymda, hakykata yetmek 
üçin birnâçe yyl gerek boldy. Thisöne bu hakda has sofrak gürlârin. 


Agajyñ mivvesinde konsentrirlenen yagdayda tapylan şol yokumly 


maddalar yapraklarynda, gabyklarynda we şahalarynda seyrek yayrandyr. 
Irairaf yaly ullakan haywan agaç yapraklary bilen iymitlenip özüni iymitlendiryâr. 
Haçan-da bir agaiyf kiçijik baldagy başga bir agaja berkidilende, şahalary 
çykaryar we netijede degişli miweleri beryâr. 

Bu, budyf berlen mivvanif emele gelmegi üçin zerur bolan âhli 

elementleri öz içine alyandygyny aydyñ görkezyâr. 


Indi şol başlangyç düzümler name? Himiki taydan bölünmeyan iñ kiçi 
bölejik hökmünde kabul edilip bilinjek atomlar 
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himiki üytgemelere gatnasyp bilyan elementifi we adatça ayratyn 

barlyga sebâp bolup bilyön elementleriñ ya-da birleşmanif iñ kiçi bölejikleri bolan 
molekulalar. Iymitlenyân ösümliklerih hemmesi birmenzeş elementlerden duryar, 
dürli nisbatlar we tertipler boyunça dürli birleşmeler emele gelyâr, 

görnüşi, reiki we tagamy boyunça biri-birinden tapawutlanyar. Mundan başga- 
da, yorunja we goyunlar birmefzeş. Goyun goyun garnyna girizilende, 
molekulyar gurluşyny üytgedyâr we goyun bolyar. 


Miwe bilen adamy arasynda şufa meñzes hat bar. 


Vegetablehli ösümlik we hayvvanat dünyösi baky alyş-çalyşdan başga zat dal 
we atomlaryfi aylanyşyoy. Ine, ajayyp tâsinlik we tebigat özüni görkezyâr. 
Çeňňegiň kellesinden uly bolmadyk bir minutlyk dâne yere zyñyarys. 
Birnaçesinden sofi yuwaş-yuwaşdan ösyâr, sonra şahalary we yapraklary 
çykaryar we wagtynda miwe beryâr. Sofi bolsa bu dünyâde birneme aylanyp, 
sofra atomlaryny Earthere gaydyan sygyr, at ya-da adama öwrülyâr. Şol yerde, 
gün şöhlesinif tasirli tâsiri astynda şol atomlar tazeden janlanyar, töze 
durmuş dem alyar vve olar yene-de şol ösümliklere vve hayvvanlara övvrülyar, 
yaradylyşyü çaksiz aylavvlaryny dowam etdiryar. 


Aöne janly organizmi dünya indermegi üçin gök önüm bedeni doly 
we DURMUŞ bolmaly. Mundan başga-da, azyk önümlerinin dihe yaşamagy 
yeterlik dal, gök ónümleriñ iñ ofat iymitlenmegi AKTIW bolmaly we 
DÖWRÜNMELİ. 


Uzak tejribe bize kapas guşlarynyi kanagatlanmayandyoyny görkezdi 
Dine gury tohum. Gury tohumlary bilen tâze iymit talap edyârler. Şol tohumlaryñ 
ya-da töze iymitleri ayratyn dürlüligi möhüm dal. Kâbir tohum ya-da dâne 
saylamak we gök önümlerif islendik tâze miwesi bilen doldurmak arkaly ajayyp 
iymitlenip bolyar. 


Bu hakykat, in ofat iymit önümlerini azaiyk guradylandan son kâmil 
bolmagyny bes edyândigi baradaky möhüm netijâ gelyâr. Sof bolsa 
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Peçlerden, aşhanalardan we gyoyryan masynlaryñ eñeklerinden 
çykyan maddalary nàdip iymitlendirip bileris? 


Muña garamazdan, haywanlaryñ organizmleri gysyñ birnàçe 
ayynda töze iymit önümlerinden mahrum edilende uly zyyan çekmeyarler. 
Sebabi yazda we tomusda âhli tebigat tâzeden janlananda yetmezçiligi 
düzyar. Tebigat olary şol durmuş tertibine çekdi. Guradylan tohumlar, 
döneler we impulslar hakykatdanam janly iymit önümleridir, yöne 
olar inert we gurak yagdayda. Bagtymyza, olary añsatlyk bilen oyaryp, 
isjeñlesdirip, suwa batyryp, bir-iki gün salkyn howada saklap, ajayyp 
iymitlere övvrüp bolyar. Şonuf üçin diñe gögeren 
(işlefleşdirilen) dâneleri ulanmak bilen adam yylyñ âhli pasyllarynda 
we Eartherifi her künjeginde ajayyp iymitlenmage mümkinçilik alyar. 
Sofra galan münlerçe tâze we işdâaçar iymit önümlerini iymitine dürli 
görnüş girizmek we durmuşy has yakymly etmek üçin ulanyp biler. 


Durmuş, energiyanyi we materiyanyfi guramaçylyoydyr. 
Maşyn gurmak islânimizde, meyilnama layyklykda âhli zerur bölekleri 
bir yere jemleyâris we iñ sofiky jikme-jiklik gutaranson, maşynlar işleyâr. 
Ynsan zawodyny herekete getiryân faktor, beyleki bölejikler bilen 
birleşip, organizmiñ gurluşyny tamamlayan we herekete getiryân 


ATRA 


Ayratyn beloklaryñ, witaminleriñ we 
Minerallar we àhli ayry-ayry iymitlendiriji maddalar 


Indi ara alyp maslahatlaşmak üçin esas döretmeli dal 


Soñky bölümde âhli iyilyön gök önüm jisimleriniñ bardygyny gördük 
şol bir elementler we himiki we fiziki ayratyniyklaryndaky tapavvutlar, 
düzüminif we molekulyar gurluşynyü tapawudy bilen baglanyşyklydyr. 
Gynansagam, biologlar bu jedelsiz hakykaty âsgermezlik etdiler we 
bütin ylmyny azyk önümlerinde tapylan dürli çylşyrymly birleşmelere 
esasladylar. Laboratoriyalarynda açylan açyşlardan serhoş bolup, 
tebigatyfi ajayyp bir laboratoriyasyna gözüni yumdular 
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yalañaç gözüne görünmek kyn we munuñ övvezine birnàçe hepdàniñ içinde 
organizmimiziñ âhli zerurlyklaryny kanagatlandyryan iñ oñat iymit 

önümleri hödürlenyâr. Natureöne tebigatyñ bu sahy baylygyndan 

gaçyarlar ya-da yakyarlar we yok edyârler, şondan sofi betbagt 
laboratoriyalarynda kâbir uzakdan mefzeş kâbir öli maddalary 
tayyarlayarlar. Hâzirki wagtda dürli atlar we sanlar bilen hormat 

goyyarlar we ilki bilen öz organlaryny we bigüna çagalarynyñ zeperlenmegini 
ulanyarlar. 


Şeylelik bilen, üzümde birnâçe dürli madda tapypdyrlar 
üzümde başga hiç zat yok yaly suña mefzeş maddalar bar. Naturalhli 
tebigy we tebigy dâl iymit önümleri meselesinde-de şol bir zady edyârler 
we şol düzümlerden haysydyr birini tapyp bilyân iymit önümleri, berlen 
iymitiñ çeşmesi hökmünde bize maslahat berilyâr. Şeyle öňdengörüjiligiň 
netijesinde iñ zyyanly iymit önümleri doly deñagramly iymitler 
hökmünde görkezilyâr. 


Dine galam alyfi we sygyrdan alyp boljak iymit önümlerinde 
biologlary açan maddalarynyf sanawyny düzüh: syoyr, bagyr, beyni, 
yürek, süyt, bal we peynir. Indi gelin, şol maddalaryf hemmesini yorunja, 
samanda ya-da umumy dag ösümliklerinde birmefzeş görnüşde 
tapyp biljekdigini görelin. Elbetde dal. Emma syoyryf bedenini yasamaga 
gidyan çig malyñ şol ösümliklerdigini hiç kim inkör edip bilmez, diymek, 
tutuş sygyr tutuşlygyna şol otlardan emele gelyâr. Hayvvan iymit 
önümlerini yyrtyiy hayvvan üçin yeterlik iymit hökmünde kabul etsek, 
sebabi yyrtyiynyf deri, süňkleri, gany we eti we has möhümi, ahli janly 
öylükleri üytgemân, yokumlylyoy defidir. otlara. Milköne süydün, yagyñ 
ya-da etin ayratyn bahasy name? Olaryf hersinde umumy otun bahasynyn 
çaksiz bölegi bar we ony çig mal yagdayynda. Nahar bişirilenden son 
şol maddalaryfi yokumly maddalarynyfi galyndylary barada aydylanda 
bolsa, güyçlendirmek zerurlyoy yok. Şeylelik bilen, yönekey adamlar 
tarapyndan asyrlar boyy şöhratlanan süydün ya-da eti hakyky 
yokumlylyoyna düşünip bilerisl 


Şeylelik bilen, guradylan we peselen süydüf köp sanly görnüşiniň gap- 
gaçlaryny we bankalaryny bezan mahabatlaryñ hakyky bahasyna baha berelin. 
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Adalat mundan beylak seyle mahabatlary yayratyanlaryñ 
getirilmegini we berk jezalandyrylmagyny talap edyar, sebabi 
millionlarça çaganyñ ölümi üçin jogapkârçilik diñe olaryñ egninde. 


Adamyň taze zatlary öwrenmek, tebigatyñ syrlaryna 
aralasmak, biliminiñ gözyetimini giñeltmek üçin hemişe 
aladalanyandygyny boyun alyaryn. Zawodyñ her bir eyesiniñ 
zawody üçin zerur çig malyñ syrlary bilen tanysmagy ayratyn 
möhümdir. 


Gözleg alymlary, gözleglerini laboratoriyalarynyn dört 
divvarynda, ussahanalarynda öndürilen sintetiki komponentlerden 
doly tohumdan ösümlik ösdürip yetişdiryânçâ çaklendirsinler. Şonda 
olaryñ payhasy tebigatyñ payhasyna def bolar. Ouröne dünyamiz 
eyyam şeyle tohumlardan doly, bu arkaly organizmimizif âhli 
zerur zerurlyklaryny kanagatlandyryan iñ oñat iymit alyarys. Şol 
yokumly kemçiliklerif sâhelçe yzy yok. 

Onda hiç hili madda yetmezçilik edyâr; hiç bir madda 
artykmaç dal, her bir düzüjinin hili, mukdary we funksiyasy if 
takyk hasaplamalar bilen kesgitlenyâr. 


Beloklar iymeli diyyarler, sebâbi beloklar saglyk üçin 
peydalydyr. Emma nâçerâk sarp etmeli? Gündelik talaplarymyz 
üçin umumy ylalaşylan san barmy? Binanyn gurluşygy üçin 
kerpiç zerurdyr, yöne elbetde kerpiçleri birkemsiz yygnap 
ya-da hiç hili kerpiç bolmazdan biri-birine goyup bilmeris. 


Töze tehnikler meydança çykdylar. Olar göçdüler 
birnaçe çylşyrymly zavvodlaryf tejribeli inereneri we indi şol 
zavvodlary saklamak we dolandyrmak isleyârler. 
Her yerde tötânleyin yygnan çig malyfi bölekleri bar. 
Olaryn her biri, elini goyup bilyân zady tötânleyin alyar we 
zawoda iymitlendiryâr. Biri daş, beylekisi demir getiryâr; 
üçüniisi palçyk, dördüniisi suw göteryar. Bularyñ hemmesini 
kesgitli meyilnama ya-da dizayn bilen birleşdiryarler, soñ bolsa barha köpely 
Köp sanly organiki vve organiki dal maddalar yzygiderli yasalyar 
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dasky görnüşi. Biri peydalydygyny aydyp, enjamlary belli bir 
madda bilen iymitlendiryár; beylekisi henizem has peydalydygyny 
tassyklap, bir bedre ikinji madda bilen dolduryar. Seylelik 

bilen, her kim degisli çig malyñ düzüm bolekleri yaly bolmagyny 
göz önüne getirip, zawody bogyar. Synaglar, tükeniksiz synaglar 
edilyar. Bir tarapdan, bir topar samsyk adamlar şol çig mallary oda 
berdiler, beyleki tarapdan, her kim ysly külüf içinden haysy 
galyndylary alyp, zawodyň ujuna iymitlendirmage hovvlukyar. 


Elbetde, zavvod kadaly işlemage başlayar. Has köp 
zavvod tertipsiz işleyâr, bu ösyan hünarmenler has köp tagalla 
edyarler. Töze serişdeleri vve töze materiallary gözlemek üçin şu 
yoldan ylgayarlar. Şol howlukmaçlykda çig malyfi if möhüm 
himiki düzümlerini, kâmahal olary görüp bilmeyân gaty az 
bolan maddalary ayak astyna alyarlar, yok edyârler ya-da yakyarlar. 
Zahmetinin hiç hili peydasynyn yokdugyny we zawodyñ yagdayynyii 
kem-kemden erbetleşyândigini görenlerinde, çöle gidyârler we 
zavvodyfi çig mallary bilen düybünden baglanyşyoy bolmadyk 
düybünden taze maddalary tapyarlar vve kömegi bilen 
zavvodynyn işini düzgünleşdirmage synanyşyf. Biraz wagtlap şol 
taze maddalaryfi biri zawodyñ oykylyoyny saklayar, beylekisi deşijini 
gysyar, üçüniisi kâbir mehanizmlerin işleyiş tizligini hayalladyar, 
dördüniisi bolsa tersine, hasam çaltlaşdyryar. Bu üytgeşmeler 
olara gowy alamatlar bolup görünyâr; şatlykdan bökyarler we kiçijik 
çagalar yaly el çarpyarlar, son bolsa "güyçli we has tâsirli" maddalary 
gözleyarler. Kâwagt zawodyñ kâbir bölümleri düybünden işlemegini 
bes edyar ya-da şeyle bir tertipsiz işleyâr welin, goñsularynyñ 
howpsuzlygyna howp salyar. Ine, şonda erkekler iñ uly 
hilegârligini görkezyarler. Şol "biderek" bölekleri ussatlyk bilen 
ayyryarlar vve taşlayarlar. 


Bu tagallalaryñ hemmesiniñ şovvsuzlyga uçramaoy we 
zawodlaryñ gysga wagtda işden çykarylmaoy gen daldir. Ingöne in 


engineenerler umydyny yitirmeyarler. 
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Olar umytsyz synaglarynda dowam edyarler, şol zawodlaryñ hakyky 
inerenerini, inkar eden tebigatyny yatlamakdan yüz övvüryarler. 


Adam bedenini zavvod bilen yzygiderli deheşdirmek göçme manyda 
amala aşyrylmayar. Adam bedeni hakykatdanam beyleki zavvodlar yaly 
zawod, bu tapawudy bilen adaty zavvoddan has çylşyrymly we düzüm bölekleri 
şeyle bir kiçijik welin, köpüsi adam üçin görünmeyân we düşnüksiz. 


Aboveokardaky inersenerler yaly, biologlarymyz hem synag geçiryarler 
elindâki iñ elhenç gurallar, mümkin bolan if esasy iymit önümleri, dürli 
sintetiki tayyarlyklar we adamzada mâlim bolan âhli öldüriji zâherler bilen 
adamlara. Maddalaryi atlary bilen tükeniksiz sanawlary çap edyarler we 
yalfiyş maslahatlary bilen adamlary azaşdyryarlar. Her kim öz isleyân 
zadyny teklip edyâr, hersi başam barmagyñ düzgüni bilen tötânleyin hereket 
edip, kellesine gelyân zady aydyar. 

Müflerçe jilt dolduryarlar we olar bilen dünyani dolduryarlar, radioda 
güldüryarler, gazetlerde mahabat çap edyârler. 

Emma olaryñ edýän zatlarynyň hemmesi yalan, aydyanlarynyf hemmesi gapma-garşy. 
Iñ zyyanly maddany aşa peydaly diyip görkezyârler, yöne zerur zatlary 
ulanmagy gadagan edyârler. Awtorlaryi özleri şübhe we karar 
aljyraňňylyga düşyârler, dinleyjileri bolsa gen galyarlar. 


Şol wagt, gynansak-da, bize iñ yakyn adamlar bu durmuşy millionlarça adamdan, 
zerur wagtyndan ön zerurlyk bilen terk edyârler. 


Bütin dünyadaki asylly pikirli erkekleri çykmagyna çagyryaryn 
dine öz saglygy we pişikleri we garyndaşlary üçin bolsa, yalfiyş biperwaylyay. 
Goy, olar menin bilen birleşsinler, şonun üçin agzybirlik güyjümiz bilen 
adamzadyñ gözüni açarys, hâzirki iymitleniş endiklerini üytgedip, şol 
elhenç gyrgynçylygyf önüni alarys. 


Gelin, her birimiz gözüni açalyñ we hâzirki zaman siwilizasiyasyny 
masgaralayan hayran galdyryiy skandallara üns bereli. Alymlarymyz 
tarapyndan kabul edilen nâdogry garayyş bilen, girdeji gazanyanlar we 
spekulyatorlar bu ugurda âdim âtdiler. Iñ zyyanly we gödek zyna edilen azyk 
önümleri witaminlerifi bay çeşmesi hökmünde erkin mahabatlandyrylyar we 
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köpçülige aç-açan satylyar. Olara iñ möhüm iymit maddalaryndan 
doly mahrum edilen we esasanam kesellerifi döremegine we 
adamlary öldürmâge yykoyn edyân biskwitler, süyjüler, alkogolsyz 
içgiler, Coca-Cola we limonad, arassalanan etler, guradylan 

süytler we müñlerçe dürli iymitler bar. Iñ gyzykly maddalar 

bu yerden yygnalyp, bilelikde garylyp, gap-gaçlara we kartonlara 
doldurylyar, uzyn ylmy haywanlaryf atlary bilen bellik edilyâr we 
ynançsyz halka gaty gymmat bahadan "diyetiki" tayyarlyk hökmünde satylyar 
Dövvrebap lukmançylyk şeyle derejede tâjirleşdirildi welin, 

hususy barlaghanalar lukmanlara özlerine iberilen hassalar üçin 50 
göterim töleg töleyâr. Hözirki zaman dünyəsindaki âhli 

korrupsiya barada jikme-jik maglumat bermek islese, yüzlerçe jilt 


doldurmaly bolardy. Hazirki vvagtda bu işi yerine yetirmek üçin boş 
vvagtym yok. 


Bu aralykda, biologlar gözleglerin dowamynda belli bir 
witamin tapyarlar. Az salymdan, munu yönekey birleşme dâl-de, 
eysem hersinif adyny saylayan onlarça maddanyf çylşyrymly 
toplumydyayna göz yetirdiler. Uallyuvvaş-yuvvaşdan belli bir 
vvitaminin beylekilerif yoklugynda öz güyjüni görkezmeyândigini ýa- 
da organizmif içine girizilende bir maddanyn beylekisine we s.m. 
üytgeyandigini göryârler. 


Emeli vvitaminlerifn adam organizmine edyan tasiri aydyñ 
we gapma-garşy. Erkekler jay hatarynyf kerpiçlerini hatar-hatar 
hatar goyyarlar, son bolsa bu yalAyşlygy düzetmek üçin ullakan bir 
barrel pes minomyot tayyarlap, birbada binanyñ üstüne guyyarlar. 
Kerpiçleriñ daşky yüzüne yapyşmak, binany biraz wagt yelden we 
yagyşdan gorayar, yöne kerpiçlerifü arasyndaky bogunlara 
aralaşmayar vve elbetde gurluşyf içki gatlaklaryna yetmeyar. Kövvagt 
aşa köp mukdarda yalan minom ulanylyar, son binyady birneme 
sarsan islendik bina yykylyar. Kömahal witamin saniym 
wagtynda, nasag saniymdan sof derrew ölyâr. Içinde adamy 
öldüryân iñ az mukdarda yokumly madda hökmünde nâdip 
görkezip bolar? 
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adam bedenine girmeginiñ bâş minudy? Erkekler haçan aklyna geler we şular 
yaly folliklerden yüz övvürer? Şowsuzlyklaryfi, lapykeçliklerifi we 
betbagtlyklaryi köpdügine garamazdan, erkekler yekeje âdim yza çekilmekden 
yüz öwrüp, yalñys we betbagtçylykly yollaryny dowam etdiryârler. 


Taze kitaplar yzygiderli yüze çykyar; köne sanavvlara töze sanawlar 
we teklipler yzygiderli goşulyar we zavvodlardan erkeklerii agzalaryna 
yzygiderli zâher suwy gelyâr. Mâlim bolşy yaly, dürli pikirler we garayyşlar, 
dürli jikme-jiklikler we ayratynlyklar, dürli sanavvlar we tablisalar bilen 
iymitlenmek we baglanyşykly mowzuklar boyunça müflerçe jilt yazyldy. 


Ayry-ayrylykda yazylan kitaplar diyip pikir edelin 
vvitaminler we beyleki yokumly maddalar, yokumly maddalaryn teklipleri 
we ayratyn berhizleri sanawy dogry. Sonra munun hakykatdanam 
adam iymitlenişinih amaly ulgamy ya-da bu dünyâde yaşamak isleyanlerin 
şol kitaplary hemmesini yatdan öwrenmeli dâldigi hakda pikir edip 
bileris. Daglarda, jülgelerde, uzak obalarda we şâherçelerde yaşayan we şeyle 
iymit sanavvlary we stollary bilen tanyşmaga mümkinçiligi bolmadyk 
millionlarça adam name bolar? Açlykdan ölmelimi? 


Nook, gowy dostlar, bipervvaylyoyf torundan oyan, sebabi bu adam 
üçin niyetlenen durmuş yoly dal, Munun yaly durmuş aslynda asla durmuş 
dal, bu düyş görenek. Iymitleniş meselesine bolan garayşymyzda doly we 
derrevv terslik girizmeli. 

Ayry-ayry iymitlendiriji maddalar we berhizler baradaky neşirler bes edilmeli 


we emeli witaminlerifi we zaherli dermanlaryfi dhli reseptleri birbada bes 
edilmeli. 


Adamzady şol düyş görmekden halas etmegin dile bir yoly bar, bu 
yaşayyş durmuşymyza vve iymitleniş endiklerimize düypgöter üytgeşiklik 
girizmekdir. Bu endikler dogry iymitleniş ulgamyny adamyfü durmuşy bilen 
garyşdyrmak vve sazlaşdyrmak üçin üytgedilmelidir. Sofira ayry-ayry 
iymitlendiriji maddalaryf arasyndaky saylavv indi peydaly 
maksatlara hyzmat etmez vve adamlar belli bir berhiz hakda mundan beylak 
pikir etmezler. Diñe şeyle doly defhagramly 
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azyk önümleri birmeñzes iymitlenis gymmatlyklary yaly öyde saklanmalydyr, 
basgaça aydylanda, adam tarapyndan iyilyan iymitleriñ hersiniñ özi doly 
iymit bolmalydyr. 


Okyiylar ahli adamzady alyp barmak gaty kyn diyip pikir etmeli daldirler 
şol ajayyp yolda. Diñe daş yüzünde şeyle görünyâr. Stagehli 
basgançaklaryny özüm geçip, kyn bolmakdan başga-da, âhli wagtymy 
we güyjümi sarp etmâge tayyn gaty añsat işdigini bilyârin. 


Baylar bilen garyplar, ulular we kiçi, öwrenilenler we yönekey adamlar 
tarapyndan iyilyân azyk önümlerini arasynda hökmany saylamaga borçly 
bolmazdan, sagdyn durmuşda yaşamaga mümkinçilik beryân şertleri 
döretmeli. Sora iymit saylamak, tebigy iymit önümlerini saylamakda 
üytgewsiz yolbeletimiz boljak isleglerimiz we isleglerimiz bilen kesgitlener. 


Galyberse-de, biologlaryi name gözleyândigi we name gözleyandigi bilen gyzyklanyp bileris 
esasy maksady. Belki-de, özlerinin ahyrky maksady barada aydyn 
düşünje yok, yöne men olara aydaryn. Sagdyn durmuşda yaşamak üçin 
bedenimizi haysy maddalara mâtâçdigini anyklamaga synanyşyarlar. 
Organizmimizdâki her witaminifi we her mineralyA dogry işleyândigini 
anyklamak isleyârler. Belli bir witaminifi ösüşimizi höweslendiryândigini, 
beylekisinifi yokançlyklardan gorayandyoyny, üçünjisinil dişleri 
güyçlendiryândigini we ş.m. Thatöne bu kynçylyklaryi hemmesine 
boyun bolmagyfi yerine, Afrikanyf jehfelliklerine dile bir gezek baryp, 
pillerden güyçli pil süñküni ösdürip yetişdirmek üçin haysy kalsiy tabletkalaryny 
alandyklaryny ya-da beloklaryfi haysy görnüşlerini sorasalar gowy bolmazmy? 
agirt uly massasyny yygnamak üçin sarp etdilermi? 


Müñlerçe yyllap üznüksiz zahmet çekenson, ahyrsofiy islenyân 
maksadyna yetyârler diyip pikir edelin. Sofra bugday dânesinde ya-da 
başga bir ösümlik bedeninde âhli düzümleri tanap bilerler we 
organizmimizdaki degişli wezipeleriniñ doly jikme-ikliklerine düşünip 
bilerler. Emma şeyle yhlas bilen gözleyân zatlary eyyâm elinde we bol 
bollygynda. Şeydip, iñ yokary derejâ yetdiler 
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maksat, ençeme yyl geçenden soñ laboratoriyalaryna yetmek umydy 
yok. Ondan başga name gözleyarler? 


Emma okyiy biologlaryñ düybünden manysyz adamlardyoyny çaklamaly 
daldir. Edilişi yaly hereket etmek üçin sebapleri bar vve öz nukdaynazaryndan 
gaty güyçli we düypli sebâpler bar. Alymlar üçin "medeniyetli we 
medeniyetli" adamlar, ne garafiky tokaylarda, ne-de bukialarda we athanalarda 
yaşayan ilkinji adamlar. Onda nadip ak çöreginden, yakymly tortlaryndan we nahar 
bişirilen çöreklerinden yüz övvrüp, agzyny çig bugday bilen dolduryp bilerler? 
Elbetde, öli krahmaldan vve şekerden başga, doly vve hapalanmadyk 
bugdayy ak çörege ya-da konditer önümlerine övvürmekde on müflerçe yokumly 
madda yok edilyâr, yöne bu olary alada goymalak yaly. Jansyz krahmalyñ we 
şekerifi hem "peydasynyfi" bardygyny yatdan çykarmaga yol bermeyarler. 
Bedenimizi yylylyk bilen üpjün etmek üçin zerur kaloriyalary üpjün edyar, 
organlarymyzyf, bezlerimizi we nerwlerimizifi islegleri emeli witaminler, mineral 
tayyarlyklar, yalan gormonlar we iñ esasysy zâherlerifi köp bolmagy yaly 
alayyp "ylmy" çeşmeler bilen kanagatlandyrylyar. beylekisi güyç we 
kuwwat. 


Ahyrynda, pudaklarda, hassahanalarda, lukmanlarda, şepagat uyalarynda, 
dermanhanalarda, hirurgiki gurallarda we suña meñzes enjamlarda nâme bolardy? 
Olary satyn almak üçin nâhili tagallalar edilmedi we olary gurmak üçin nâhili 
zâhmet sarp edilmedi! Şol ownuk bugdayyñ hatyrasyna şol "üstünliklerden" nâdip 
yüz öwrüp bilerler? Munufi yaly adim hakda pikir etmek hem mümkin dal. 
Müflerçe, yok, millionlarça adam yürek keselinden, rak we beyleki kesellerden ölse 
gaty möhüm dal. Iru-giç erkekler her niçigem bolsa ölmeli, sonuñ üçin biraz ön 
ölüp, bu dünyanif hasratyndan we jebir-jepalaryndan halas bolmak gowy dâlmi? 
Oñküsi yaly aşa köpelyan dünyâde 200 yaşa çenli yasamagyñ peydasy 
name? Bu pikirli adamlary bardygyny bilip geñ galmañ. Hakykatdanam, jeset 
iymek endigi bilen kör bolan adamzadyfi köpüsiniň şu gün şeyle pikir edyândiklerini 
tassyklamak bolar. Allöne HEMMESI ADAMLAR BOLMALYGYNY Bütin dünyâ dabaraly 
yagdayda yglan edyârin 
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ÇÖVVLI DÖVVLETDE GÖRNÜŞLER. BU Tebigatyñ buyrugy. 


Şeyle-de bolsa, biologlaryñ esasy maksadynyñ adamzada hyzmat 
etmek islegi bolandygyny inkâr etmeyârin. Emma tagallalarynyñ 
şovvsuzdyoyny görenlerinde, howply proseduralaryny bir salym gijâ 
goyman üytgetmeli we şol movvzuklar bilen baglanyşykly âhli kitaplaryñ 
çap edilmegini derrew bes etmeli, bolmasa, geljek nesilleri nâletine 
hökman mynasyp bolarlar. Iymitlenmek baradaky kitaplarda 
tapyljak âhli gapma-garşylykly faktlary we sanlary bir yere 
jemlânimden son, bar bolan subutnamalary üns bilen gözden geçirdim 
we ölçedim we iymitlenmek meselesinden şu wagta çenli âhli 
adamzat birmefzeş pikirlenmeli we esasy netijâ geldim. birmefzeş iymitlendirin. 


Bu netijâ gelsek, ne şübhe, ne-de başgaça pikir bolmaly. 


Sonuñ üçin şu wagta çenli neşir edilen ayry-ayry iymit maddalary we 
dürli ayratyn berhizler bilen baglanyşykly neşir edilen kitaplar öz wezipesini 
yerine yetirendigi sebâpli, köpçüligi ay esassyz we gapma-garşy 
teoriyalary bilen garyşmazlyoy üçin olary hemmesi dolanyşykdan 
çykarylmalydyr. . Başgaça aydylanda, beloklaryf, uglevvodlaryf, yaglaryñ, 
witaminleri we minerallaryñ funksiyalary we "peydalary" bilen 
baglanyşykly kitaplaryfi hemmesi gadagan edilmelidir. Köbir iymit 
önümlerinifi bahasynyfi düzümindaki kâbir yokumly maddalarda 
bardygyny subut etmek üçin edilyân howply neşirlerifi hemmesi bolmaly. 
Hatda yazyjylarynyñ kâbir miwelerifi beylekiler bilen deñesdirilende has 
yokarydyoyny tassyklamaga synanyşyan kitaplary hem artykmaç 
hasaplanmalydyr. Köplenç, geljekki gözlegler ösüş derejesini we azyk 
önümlerinif bir synpynyf beyleki synplar bilen deñesdirilende 
artykmaçlyklaryny kesgitlemek üçin zerur maglumatlary bermek üçin umumy 
synaglary geçirmage gönükdirilip bilner. Mysal üçin, miwelerifi, galla 
önümlerini, impulslaryn, hozlaryñ, gök gök önümlerif we köklerin 
arasyndaky tapawudyn bardygyny anyklamak üçin gözlegler bolup biler, 
eger şeyle tapawutlar bar bolsa. 
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Mundan beylâk âhli progressiw yazyjylaryñ, alymlaryñ, 
lukmanlaryñ, journalistsurnalistleriñ we ynsanperwerleriñ esasy borjy, 
tebigy iymitleriñ yaramazlasmaoy bilen yetirilen âgirt uly zyyanyñ her 
tarapyny köpçülige görkezmek we adamlary şertlere boyun egmezlige 
çagyrmak. tebigat. 


Hakyky beden we yalan beden 


Bişirilen naharlary adaty sarp ediji, aslynda iki adamyñ birleşmegidir; 
iki bedeni bar. Ilkinji beden, HAKYKY adam, tebigy iymitlenmek arkaly 
emele gelen we henizem tebigy iymitlenmek bilen dowam etdirilyân 
hakyky adamyn özi. Ikinji beden, ALALAN ADAM, tebigy dəl, 
bişirilen, emeli iymitler arkaly emele geldi we dine tebigy dâl 
iymitlenişde yaşamagyny dowam etdiryâr. 


Adam bedenindâki âhli öyjükler sagdyn, yöriteleşdirilen we isjeñ 
bolmak bilen ömri saklayar we adamy ayakda saklayar, gurulyar, 
iymitlenyar, işleyâr we tutuşlygyna tebigy iymit önümleri bilen çalşylyar. 
Bu myşsalara güyç beryân, yüregin gysylmagyny sazlayan, beyninin 
impulslaryny bedene geçiryân we sekresiyalary döredyân öyjüklerdir. 
Bu yokary derejede ösen öyjüklerden başga-da adaty öyjüklere yüzley 
mefzeş, yöne aslynda iñ başlangyç gurluşy bolan yöriteleşdirilen 
funksiyalar üçin zerur enjamlar we mehanizmler yok we 
köplenç yaramaz we kesel bolan beyleki öyjükler bar. Bu öyjükler tebigy 
dal we peselyan iymitlerin hasabyna dogulyar, ösdürilyâr we 
köpelyâr. 


Bişirilen iymit endikiniñ organizminde hakyky adam gaty az tutyar 
otag Iñ inçe adam bolan yagdayynda-da bedeni ep-esli bölegi 
hereketsiz öyjüklerden duryar. 


Her bez ya-da organ belli bir mukdarda işjeň we 
yöriteleşdirilen öyjüklere mâtâç, yöne şeyle öyjükleri zerur goşundysy 
emele gelen badyna, berlen organda goşmaça öylüklerin gurluşygy togtadylyar, 
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yogsam, adatdan daşary ululykda öserdi. Indi, isjeñ öyjükler diñe 

tebigy iymitlenmek arkaly emele gelyândigi sebapli, iymit endigi öz 
bedenine zerur mukdarda tebigy iymit önümleri bilen üpjün etmeyanligi 
sebâpli, organ emele gelen yetmezçiligi ödemage we ululygyny 

yeterlik derejede saklamaga borçiy. bişirilen iymitden belli bir 
mukdarda hereketsiz öyjük. Şeyle peydasyz we parazit öyjükleri iymit 
endikiniñ âhli organlarynda we ulgamlarynda köp, sünkleri, dyrnaklary 
we saçlary hasaba almazdan. 


Şeyle-de bolsa, kâbir adamlary organizmi belli bir wagty 
dowamynda tebigy dâl berhizlere garşy göreşip bilyâr. Hakykatdanam, 
işdân peselmegi, aşgazan bozulmalary, yürek bulanma, gusmak, 
ukusyzlyk, kelle agyry we suña meñzes usullar bilen yalan adamy 
döremeginin önüni almak üçin elinden gelenini edyâr. Gysga 
gözli adamlar bu atiyaçlyk alamatlaryny organizmin köbir 
govvşaklyoynyn alamatlary hasaplayarlar, şonun üçin tebigy dal iymit 
önümlerini sarp etmegif deregine hassany "iymitlendirmek we 
güyçlendirmek" üçin has köp ulanmaoy maslahat beryarler. "Iymitlendiriji" 
iymitlere yzygiderli hüjüm edilende, uzak vvagtlap çekilen göreş hakyky 
adamyn yefilmegi bilen paiygaly netijâ gelende, organizm berk 
garşylygyndan yüz öwürmâge we şol tebigy dal iymit önümlerine 
"uygunlaşmaga" mejbur bolyar. Bu yalan adamyn dünyâ inmeginin 
alamaty, tiz vvagtdan möjek yaly iyip başlayar we garşylyksyz ösyar. Yetöne gysga c 


Wagtyñ geçmegi bilen bu garşylyk gowşady we hazirki wagtda 
köp çaga iki beden bilen dünyâ inende, basgançak yetdi. Şeyle çagalar 
yalan adamy dünyâ inmezden ozal ösdürip başlayarlar. Falsealan adamy 
ayallaryñ her ayagynda we ayaklarynda, çagalaryfı semiz yanaklarynda, 
erkekleri boynunda we boynunda we başga yerlerde görüp 
bilersifliz. Falsealan adam yaş döwründe yaş gyzlary owadan 
şekillerini deformasiya edyar, ululary işlemek mümkinçiliginden 
mahrum edyâr. Adamyf yüregine, böwreklerine, gan damarlaryna, 
bezlerine we dokumalaryna aralaşyar we hereketlerini ysmaz edyar. 
Umuman aydanyüda, hakyky adamy gysyar we kem-kemden gysyar we 
booyar. 
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Bişirilen iymit endigi, miwani iymek bilen açlygyny kanagatlandyranda, 
hâzirki pursatda hakyky adamyñ doyup, iymit islemeyândigini añladyar. 
Falseóne yalan adam tebigy iymitden asla pay alyp bilmedi, sonuñ 
üçinem hazir özüne mahsus iymit talap edyar. Ayratynam gynandyryan zat, 
negativv isleglerini hakyky adamyñ agzy bilen beyan etmegi. Bişirilen 
nahara bolan isleg, şol hayvvanyn islegidir we hakyky adamyñ islegleri bilen 
hiç hili baglanyşyoy yok. Iki isleg, endik we negatiw isleglerif birleşyân 
pursatynda açgözlük üytgeyar. 


Ine, hakyky adam hiç hili pikirlenmân ya-da pikirlenman if yigrenii 
işi yerine yetiryar. Ol gün-günden yzygiderli zühmet çekyar, uly agyry we 
kynçylyklar bilen pul gazanyar, sofi bolsa has uly agyry we kynçylyk bilen, köp 
gazanan pullary bilen satyn alan tebigy iymit önümlerini zyyanly maddalara 
öwüryâr, bedenine tanadyar. Öz agzy, olary aliment kanalynda siňdirýär, 
ganyna siñdiryàr we öz gursagynda terbiyeleyân we yigrenji bedeni 
elmydama gowşak myşsalaryny dowam etdiryân iñ gazaply duşmanyna 
eltyâr. 


Bu yerde, beloklary birleşdiryân we emeli vvitaminlerif çak edilyân 
güyjüne yalan umyt döredyan biologlardan, köçede aylanyp yörkə, titrân 
we titran erkeklere we ayallara gynanmayandyklaryny ya-da yokdugyny 
soramaly. ejiz ayaklarynda yalan adam. Şol adamlary wy consciencedany 
vve sebabi nirede? Biderek yag vve et köpçüligi olara pikirlenmek üçin iymit 
bermeyârmi? Galyberse-de, korpulentlik olaryñ "doly dehagramly" haywan 
beloklarynyf we "sindirilip bilinyan" ak çóregiñ miwesidir. Diñe şol semiz 
adamlary çörekden we etden mahrum edip, tebigatyñ ih başlangyç 
kanunlary bilen belli bir wagtlap iymitlendirmage synanyşyfü, şeytan 
köpçüliginili birnâçe ayyñ içinde nadip eremegine we yitip gitmegine 
üns berin. 


Şol artykmaçlardan nadip dynyp biliekdigimizi göz öhünde tutanymyzda 
üyşmek vve if yönekey vve doly dikeldiş effekti 
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Tebigy usul, yokary akademiki tapawutly adamlaryñ üstünlik 
gazanmak umydy bolmazdan nâme üçin howply we manysyz 
serişdelere yüz tutyandyklaryna hayran galyp bileris. 


Falsealan adam dine yaramaz öylüklerden dal, eysem 
hakyky adamyf ahli boşluklaryna we dokumalaryna aralaşan we 
yayran artykmaç suvvuklyklar, yaglar, konkretler, duzlar, zaherler we 
beyleki zyyanly maddalar. Her kesel, yalan adamyñ öyjüklerinde 
bolmaga çagyrylyar. Falsealan adamyñ öyjüklerinde hem düwnük döreyar. 


Keseller kanunlaryfi bozulmagy bilen yüze çykyar 
Tebigat 


Zawodyñ dargamagynyfi dile iki sebabi bolup biler: yetmezçilik 
çig maldaky deňagramlylyk we daşardan gelyân tötânleyin zyyanlar. 
Başga sebâp bolup bilmez. Adam organizminiñ daşarky çeşmelerden 
alyan tötânleyin zyyany (yanmak, şikeslenmek, zâherlenmek 
we ş.m.) asatlyk bilen düşünilyâr we bejergide ulanmagyA 
usullary barada düşünişmezlik yok. 

Bu daşarky zyyanlaryfi arasynda, öz-özüni dolandyryan bejeriş 
serişdeleri, emeli witaminler, minerallar, alkogol, nikotin, çay, 
kofe, şeyle hem bişirilen iymit bilen bedene girizilen köp sanly 
zaherler organizmifi yetiren zyyany bolup biler. we her organda 
saklanyar. 


Adam üçin yeke-tâk sazlaşykly we kemsiz çig mal 
organizm tebigat tarapyndan kesgitlenen çig ösümliklerdir. Şol 
organlarda edilen iñ az üytgeşiklik, berlen zawodyñ çig malynyfi 
sazlaşygyny bozmagy afladyar, bu bolsa öz gezeginde şol zawodyñ 
degişli işlerini yerleşdirmegi afladyar, başgaça aydylanda, keseli 
añladyar. Tebigatyñ kanunlaryna layyklykda, aksioma hökmünde 
garalmalydyr, bu hakda hiç haçan şübhe ya-da pikir dürlüligi bolmaz. 
Adam zawodynyñ çig malyna NOURISHMENT diyilyar. 
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Tebigat adam üçin zerur bolan çig mallary seyle takyk 
hasaplamalar bilen yasapdyr welin, bir üzüm miwesini agzymyza 
salanymyzda, kiçijik miweler bölünip, ahli zerurlyklaryny üpjün 
etmek üçin organizmiñ hemme yerine yayrayar. Bu miwesi ilki bilen 
yönekey öylüklerin baslangyç gurlusyny guryar, sora 
tapawutlandyrylan öýjükleriň âhli içki mehanizmini guryar, 
öndürmek üçin zerur çig mal bilen üpjün edyar, âhli bölek 
böleklerini arassalayar we yaglayar we zeper yetenleri tâzeleyâr, 
garrylary çalyşyar we yaş öyjükler tarapyndan yadaw öylükler, 
hereketlendirijilere yanayç iberyâr we herekete getiryâr, bedene 
zerur yyiylyk we energiya beryâr we talap edilyân başga işleri yerine yetiryâr. 


Okyiy, kate birnâçe hepde ya-da aylap hiç hili miwe 
iymeyan, yöne diri galmagy başaryan adamlaryfi nâhili bolyandygyna 
hayran galyp biler. Jogap, umuman aydylanda, hatda iñ tassyklanan 
bişirilen endik hem wagtal-wagtal çig iymit alyar. Kâwagt adaty 
öyjükler hakykatdanam hepdeler we aylar achk çekyârler, 
yöne miweler aşa kondensirlenen we yokary iymitlendiriji iymit 
önümleri bolany üçin, olary az mukdary adamy nâdip ayakda 
saklayar. Thatöne bu açlyk esassyz uzalsa (mowzugyñ özi bu açlygy 
duymayar), organizmde dürli nâsazlyklar, yaralar we kesel 
şertleri yüze çykyar, olaryñ iñ agyrsy hapa. 


Düvvürtik wagtynda yokary yokumly maddalaryfi yoklugy sebâpli 
öyjükleriri kem-kemden yitmegi bolyar. Sofi bolsa, kapilyarlaryi 
divvarlary yarylyp başlayar, bu bolsa gan çykarylmagyna sebâp 
bolyar. Diş etleri indi açyk we gümürtik bolyar, dişler gaçyar we 
nâsagyn tutuş bedeni yaralar bilen örtülyâr. Gysga göryanlerifn 
pikiriçe, bu kesel düybünden C witaminifi yetmezçiligi bilen 
baglanyşyklydyr. Dünyâde bişirilen âhli iymitler, dermanlar we 
emeli witaminler beyle hassanyñ janyny halas etmâge güyji yok. 
Eger tâze miwe ya-da gök önüm almasa, ölümi gutulgysyzdyr. 


Tebigat adama gaty höwes edipdi, yöne adam bu 
höwesden peydalanyar. Amerikaly sitolog EV Kowdri 
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aydyar: "Zyyanly öyjükler tarapyndan tayyarlanan hyzmatyñ beden 
ykdysadyyetine yitgi çynlakay dal, sebabi fiziologiki âtiyaçlyklar 

diylip atlandyrylyan zerur bolan halatynda çaoqyrylyp biliniek dürli 
yöriteleşdirilen öyjüklerde artykmaçlyklar bar. Dokuzyniy adrenal 
korteksifi, öykenin 1/2, bagryf 3/4 bölegi, tiroidiň we aşgazan asty 
mazinif 4/5 bölegi we dalaklaryñ hemmesi howpsuzlyk bilen ayrylyp 
bilner "(CANCER CELLS, Filadelfiya vve London, 1955, s. 11). 

Dünyanin iñ meşhur sitology-da şeyle gysga göryar welin, bezin 
dokuzdan bir böleginifi yitmegini organizm üçin çynlakay hasaplamayar, 
yitgi ona diñe berlen organizmin işlemegini bes eden mahaly yüze 
çykyar. Owöne Kovvdrinin gözleginde çig iymitlenyanlerin çig 
iymitlenmegif islendik peselmeginin, isjeñ öyiüklerih sanynyn 
proporsional azalmagy we şonuf üçin belli bir beziñ ya-da organyf iş 
kuvvvvatynyf peselmegi bilen baglanyşykly ynamy tassyklamak üçin 
gelyâr. Köplenç bişirilen iymitlenyân adamyñ organlary, öylüklerin adaty 
goşundysynyn dine ondan bir ya-da başden birinin zâhmeti bilen barlyoyny sakla 


HAKYKAT HASABATY KANUNLARA BOLAN BOLANOK 
Tebigat Hiç hili keselif sebâbi gizlenmeyâr; hemme zat gündiz yaly 
aydyñ bolyar. Sarp edilyan tebigy iymit ónümleriniñ mukdarynyñ 
azalmaoy bilen adaty, işjeň öyjüklerifi sany azalan badyna, bezler 
we organlar işinde şovvsuz bolyar we çig malyñ yetmezçiligi 
sebâpli hasyl, yeterlik we kemçilik bolyar. Netijede, berlen bezler we 
organlar kesel bolyar. Againene-de, deñesdirilende az sanly isjeñ 
öyjük galyp, galanlary aç we tükenenligi sebapli yüregi diwarlary 
uzalyar we klapanlar zayalanyar; derinin, içegeleriň, aşgazanyf we 
bedenin beyleki agzalarynyfi yzygiderli basyşa sezewar bolyan bölekleri 
bozulyar, kapilyiller daralyar we son yarylyar, netijede aşgazanyA we 
içeganifi yaralanmagy, gyjyndyrmalardan çykmagy, piyoreya, gemorroy, 
ekzema we ş.m. Equeterlik iymit yetmezçiligi sebâpli dişler çüyrâr; 
saç çal bolyar ya-da düşyâr. Şol bir vvagty özünde, bişirilen 
iymitler arkaly bedene girizilen zâherli maddalaryi toplanmaoy bilen 
bogunlar ukypsyzdyr; gan damarlarynyA diwarlary gaty yataklar bilen 
örtülendir; daşy (ya-da kalkuli) emele gelyâr 
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öt halta; skleroz, yokary gan basysy, siyatika, revmatizm, gut we başga- 
da köp keseller yüze çykyar. Netijede, apoplektiki hüjümleriñ 
sebaplerini düşündirmek indi añsat bir mesela övvrülyar we 

rak. 


Hiç bir bişirilen iyifi özüni sagdyn hasaplamaly daldir. Saglyk 
yagdayynyf düybüni endik eden nahar iyyan ejesi, dogulmazyndan 
ozal goydy. Organlary yaramazlaşyar vve her pursat hovvp astynda ya- 
da soñky energiya âtiyaçlyklaryny tükenyar. Bu setirleri 
okanyñyzdan sof, kim saglygyna baha berse we durmuşyna alada etse, 
bu howpdan dynmak barada berk karar bermeli we organizmine 
eyyam yetirilen zyyany düypli bejermeli. Hususan-da, semizlikden 
we yokary gan basyşyndan ejir çekyân adamlar bir salym ikiriiflenmeli 
daldirler, sebabi ömri sapak bilen asylyar. "Garaşylmadyk" ayylganç 
sözün ertir özlerini habarnamalarynda peyda bolmagyna yol bermeli 
daldirler. Bu söz, "medeniyetli" adamyñ gödek nadanlygynyñ iñ 
tasirli subutnamasydyr. 


Kiçijik çaga hiç wagt sebapsiz aglamaly dâldir; hiç wagt rahatsyz gijâni 
geçirmeli dâldir ya-da aşgazan kesellerinden ejir çekmeli dâl, henizem 
gyzzyrmadan az. Şeyle hem, witaminleriñ ya-da kalsiniñ yetmezçiligini başdan geçirmeli dä 
Bularyň hemmesi bişirilen iymitleriñ, süytleriñ we bişirilen ene süydünin 
pesliginif netijesidir. Tâze doglan çagany bişirilen nahara endik etmek 
in rehimsiz jenayatdygyny gayta-gayta aydyaryn. Şu wagta çenli bu 
jenayat âhli ene-atalar tarapyndan bilgeşleyin edildi; mundan 
beylâk bilkastlayyn jenayat hökmünde kabul ediler. Ertir hiç bir ene- 
atanyñ günasini artdyryp bilmez. 


Hirurgiki operasiya edilmek barada karar kabul edilmezden 
ozal hassany çig iymitlenmeli. Zeper yeten organ isjeñ öýjükleriň 
düzümini doly yitirmedik bolsa, sagdyn öyjükleri dogurmak we 
kesellerden dynmak arkaly doly iş güyjüni tâzeden alyp biler. 


Adam organizminde nâsag öyjükler bar bolsa, bişirilen 
iymitlere güyçli isleg bar. Bodyöne beden kesel öyjüklerinden 
arassalanandan sof, bişirilen naharlary görmek hakyky zady dolduryar 
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lezzetin yerine yigrenji adam. "Açlyk" duygusy nâçe güyçli bolsa, 
şonça-da agyrdyr. Gysgaça aydylanda, bişirilen nahara bolan isleg 
kesele bolan islegdir we bu islegiñ dowam etmegi keselin 
dowamlyIygyny görkezyâr. Sonuñ üçin keseli boyun egdirmek we yok 
etmek üçin yalan adamy açlyk çekmeli. 


Düvvnük keselini derrevv günde bir funt alma ya-da üzüm yaly 
çig iymitin çâkli iymitine yerleşdirmeli. 
Bu mukdar hakyky adamy diri saklamak üçin yeterlikdir, şol bir wagtyñ 
özünde hiç hili pay alyp bilmedik rak keseli öyjükleri kem-kemden 
öler. Belli bir ölüme höküm edilen adamyn, sofğuny çaltlaşdyrmak bahasy 
bilen ayagyny kanagatlandyrmaga haky yok. 


Geli, indi neşe diyip atlandyran 350,000 zaherli maddanyf bize 
nâhili peydaly hyzmat edip biljekdigini görelin. 
Differensirlenen öylüklerin sanyny köpeldip, gowşak öyjükleri 
güyçlendirip ya-da mayyp öyjüklere işlemek üçin tâze mümkinçilik 
berip bilerlermi? Açlyk bezlerine çig mal berip bilerlermi ya-da ot bilen 
yok edilen yokumly maddalary çalşyp bilerlermi? Heartüregifi myşsalaryny 
güyçlendirip bilermi ya-da hapalarynyfi gan damarlaryny arassalap 
bilermi? Bişirilen iymitler bilen bedenimize girizilen hapa vve 
zaherlerimize yzygiderli akymy duruzyp bilerlermi? Ahyrynda, düwnük 
öyjüklerini birin-birin ayryp, yok edip bilerlermi ya-da bedene getirip 
bilerlermi? Belki-de, bu zâherler hakykatdanam iymitlenmegimizifü 
ayrylmaz bölegini emele getiryâr we gözegçilik arkaly tebigat olary 
tebigy iymit önümlerine goşmagy yatdan çykardy. 


Meselânifi hakykaty, şol maddalaryfi tösiri 
aldavvçy, aldawçy, görünyân, gapma-garşy we hemişe zyyanly. 
Neşe serişdelerini peydaly ayratynlyklary baradaky gin edebiyat bizin 
dövvrümizifi mifidir. Ullakan yrymlar dünyasi bu obeer togalagynyñ 


ahli halkyny doly gözegçilik astynda saklayar we bikanun dermanlar 
talismans roluny öz üstüne alyar. 


Biz hyyaly belentliklerden aşak düşmeli we bu meselelere real 
garamaly. Çâksiz kiçijik óyjügiñ, âhli öndürilen zawodlardan has 
çylşyrymly gurluşy bar. Şu 
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Iñ yönekey hakykatdan dünyadaki hünörmenlerif hiç haçan yekeje janly 
öylügi hem döredip bilmeyöndigi öşgardir. Şeyle-de bolsa, her bir organ 
şeyle öylüklerin milliardlaryndan duryar. Şeyle-de bolsa, yönekey lukman 
özüni şol gifi dünyalerin hünârmeni hökmünde göz önüne getiryar. Şol 
lukman kâbir zaherli "derman" adyny kagyz yüzüne yazanda, milli zâherli 
zavvodlaryf tertipsiz funksiyalaryny yekeje zaherif reseptleri bilen dikeldip 
biliekdigini sadalyk bilen çaklayar. Kiçijik çagalarymy ellerinden tutup, 
ençeme yyllap şol ajayyp, durmuş beriji elikiri tapmak umydy bilen bir yurtdan 
beylekisine aylandyml Her bir hassanyf, yagdayy nahili bolsa-da, şu gün 
lukmanyf gapysyny kakyar ya-da hassahananyf nobatynda yerini alyar 
diyen umyt bilen. 


Her keseliñ yeke-tâk bejergisi tutuşlygyna hassanyf elindedir. ALhli 


kesellerifi sebâpleri Pişik yangynda tapylmalydyr. BU IRANGYNYIS 
AISRATYLMASY BILEN YNSANNYF ALHLI ZY .ANLARYNY 


ÖÇÜRIP BOLAR. Doly çig iymek dife bir her dürli keseliñ önüni alyş çâresi 


bolman, eysem ejir çeken organyñ durmuşyn kâbir alamatlaryny saklamagy 
şerti bilen, ih yumşakdan iñ çynlakay we çylşyrymly keselleri hem doly bejeryâr. 


Bu kiçijik kitapda bu tema bilen uzak wagtlap işleşip bilemok. Diñe 
bir mysal getirmek yeterlikdir. Cardürek-damar keselleri hözirki dövvürde 
adamzadyf özenidir. Kâbir yurtlarda yüregif dürli kesellerinde ölüm 
derejesi umumy ölüm derefesinif yarysyndan gowragy bolup, bu pay 
artyar. Şol kesellere garşy bar bolan dermanlar dine birleşdiriji çâreler. 
Bedeni zaherlemek, gaharlandyrmak ya-da tersine, nervvleri öldürmek vve 
yüregin hereketini hövveslendirmek bilen, organizmi güyç galyndylaryndan 
mahrum edyârler. Lukmanlaryñ yürek urgularynyfi esasy pidalary 
bolandyoyna şayat bolun. Yetöne âhli keselleri arasynda yürek-damar 
keselleri bejergide ih amatlydyr. Çig wegetarianlyk bu manysyz 
gyrgynçylyklaryfi hemmesini yok eder. 


99 


Machine Translated by Google 


Birnaçe hepde ya-da birnaçe ayyñ içinde yürek keselinden ölmeli hassa 
tebigatyñ kanunlaryna pena bermeli we su gün çig iymitlenmàge geçmeli 
bolsa, bir gijede diyen yaly yagdayynyñ çalt gowulasjakdygyny duyar. Ilkinji 
günden baslap, gan damarlary hapalaryny yitirip baslar we damarlarynyñ 
diwarlary, yüregi we klapanlary yuwas-yuwasdan isjeñ öylüklerif tâze 
gosundysy bilen durmusyñ töze kârendesine eye bolar. dogry çeyeligini we 
berkligini dikeltmek. Netijede, birnâçe hepdeden ölmegin yerine, çig 
iymitlenmage täze işe alynyanlar yene 50 ya-da has köp yyllyk sagdyn durmuşa 
ynam bilen garaşyp bilerler. Haçan-da sorag birnaçe hepdanif nâsag 
durmuşyny yarym asyryñ sagdyn durmuşyna çalyşmak barada bolsa, 
ikirjiňlenmäniň yüregimize girmegine yol bermeli dâldiris. Ölümleri 
duydansyz we garaşylmadyk hasaplamak akylIy dal. Bir bölek etiň we çóregiñ 
garaşylmadyk pidanyfi agzyna girendigini görenimde, yakyn wagtda 
yüreginiñ we gan damarlarynyf diwarlarynda bolup geçjek degenerasiyany 
göz önüne getiryârin we her pursatda yürek urgusyna garaşyaryn. 


Umuman aydanyüda, keselleri dört esasy sebabi bar: 1. 
Differensirlenen öyjüklerifi sanynyñ yetmezçiligi. 2. Bezleriñ işlemegi üçin 
zerur çig malyñ yetmezçiligi. 3. Organizmde keseki iisimlerin we parazit 
öylüklerinif bolmagy. 4. Öyiüklerif bakteriya yokaşmagyna garşylygyndaky 
gowşaklyk. Bu dört sebabiñ hemmesi bilen çig iymitlenmek, kesel meselesinin 
hakyky çözgüdini hödürleyâr. 


Şeyle-de bolsa, çig iymitlenyân, bişirilen neşekeşler kâmahal dürli 
ohaysyzlyklary başdan geçiryarler, bu pikirsiz adamlara tebigy iymit 
önümlerini bedeni tükenyar we saglyga zyyan yetiryâr diyen yalñys pikir 
döredip biler. Bu yaliyş düşünie, hâzirki dówrüñ adamynyf gysga 
göryanliginin iñ tâsirli subutnamasydyr. Tebigy iymitlenmegin tebigy döl we 
zyyanly netijelere eyerip biljekdigi baradaky yönekey pikir, pikirlerimizden 
bir gezek yok edilmeli iñ manysyz düşünie. 
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Erkek adamyñ 40-50 kilograma ya-da ondanam köpdügini yatda saklamaly 


agramy yüz kilo bolan yalan adama degişlidir, ol derrew 

erâp başlar we kesel öyjükleri, yaglary, konkretleri we zâherleri bilen 
bilelikde dürli akymlardan bedeni terk edip biler yaly gan akymyna 
girer - tabaklar, peşew we derleme. Siydikdâki we gandaky daşary 
yurt maddalaryna syn etmek bilen, gysga gözli adam tebigy iymitlerden 
emele geler diyip pikir eder, aslynda bolsa yuwaş-yuwaşdan Yitip, 
organizmi hemişelik terk edyân yalan adamy yigrenji bedeninden 
emele geler. . Sonuñ üçin çig iymitlenmâge geçiş lukmançylyk 
ylmynyň adaty ölçegleri bilen dolandyrylmaly dâldir; tersine, tebigatyñ 
kanunlaryna ynam bilen boyun egmelidiris we ahyrky netijelere sabyr 
we sabyr bilen garaşmalydyrys. 


Şol döwürde tekizligifi alamatlary bolup biler, 
içege agyrylary, kelle agyry, geflik, umumy govvşaklyk we ş.m. Köbir 
yagdaylarda peşew bulaşyk bolup biler, ayaklar çişip biler, bedende 
dökülmeler bolup biler we derini kabir yerlerinde guraklyk we 
gyiyndyrma bolup biler. Bularyi hemmesi arassalanmak we bejeriş 
amallary, şonuf üçin hiç kim "açlyk" duygusyna boyun bolmaly 
dâldir we Creatoraradanyf payhasyna şübhe döredip, "yokumly" 
naharlara, "doly dehagramly" beloklara we kömek üçin "çalşyp 
bolmajak" aminokislotalar. Muny etmek üçin akmak bolsa, bu alamatlar 
birbada yok bolar, yöne adamy saglyoyna zyyanly. Falsealan adam 
so bir dem alar we hakyky adamyf samsyklygyna gülüp, 
durmuşyf tâze kârendesi bilen yene bir gezek ösüp başlar. 


Şeyle alamatlar yüze çykma we agyrIykda bir adamdan 
beylekisine üytgeyâr, hatda kâbir yagdaylarda düybünden yok bolup biler. 
Düzgün bolşy yaly, olar garry we gödek adamlarda agyr, yaşlarda 
yumşak we adaty yagdayda ulalyp başlajak tâze doglan çagalarda 
düybünden yok. Umuman aydanylida, aşa semiz adamyň bedeninde 
yalan adam agyr agramynyA basyşy astynda hakyky adamy şeyle bir 
gysdy we horlady welin, “deri we süñkler” az galdy. Çig iymegin ilkinji 
döwründe 
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şeyle adamyñ agramy şeyle bir azalar welin, üytgeşmânin hakyky tebigatyna 
düşünmeyânler oña rehim edip başlarlar. 

Thisöne bu dine bolup geçyân zatlaryfi görünyân suraty. 

Çig iyyân adamy bedeninde hakyky adam ilkinji günden başlap agramyny 
artdyryp başlady we yalan adamdan gutulandan sofi adaty agramyna yetyânçâ 
yzygiderli ösmegini dowam etdirer . Örân inçe adamda hakyky adamy 
agramynyñ yokarlanmagy yalan adamyf çeken yitgisini deRleşdirer, 

şeylelik bilen ilkibaşdan agramy arassa bolar. 


Hakyky adamyfi bu ösüşi, inçe, ysgynsyz we ejiz çagalarda has çalt 
bolyar. Çig iyyân çagalaryfi bişen iyyan oyunçylary yaly gödek we ayakly 
bolmagyna garaşmaly dâldiris, çünki köp adam yalan adamyñ alamatydyr. 
Çig iyyân çagalar hakykatdanam inçe, mylayym we myşsaly bolar. 
Simplyönekeyje ene-atalar çagalarynyA köpdügine begenyârler. 


Ilki bilen çig iymitlenip başlanymda, organizmde gin arassalama 
prosesi başlandy. Hiç hili gowşaklyk alamatlaryny başdan geçirmedim, yöne 
içegelerimdâki agyrylardan ejir çekdim, barmaklarym bilen ayagymyñ 
arasyndaky kesişler gurap başlady, sofi ulaldyiyp, gyiyndyryldy, bedenimde 
dökülmeler dörâp, ayaklarymyf kâbir yerlerinde deriler dörâp başlady. 
guradyldy we gabyklarda gabady. Ofa çenli köplenç azajyk derejede 
çişyan ayaklarym birden aşa çişip başlady we bu çişmek birnâçe ay 
dowam etdi. Biraz wagt geçensoñ, peşewim gaty bulaşdy. Şol dówrüñ 
dowamynda, ömrümde öfiküsinden has uzak gezelenç edip, özümi 
mask etdim. Tebigy iymitlenmegif we fiziki maşklaryA üznüksiz basyşy 
astynda, 50 yyllap bişirilen nahar wagtynda gan damarlarymda we 
bogunlarymda yygnanan garyndylar erâp, yok bolup başlayar. Öz 
ynamymda has ynamly bolmagym üçin birden çig iymegi düybünden bes 
etdim we üç günlöp diñe etli tagamlary iydim. Birinji günde peşevvimifn 
bulaşyklyoy peseldi, ikinji gün die yzlar galdy, üçünji gün bolsa düybünden 
yitdi. 


Çig iymage tözeden başlanymda, peşewim yene bir gezek bulaşdy, yöne 
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öfki agyrlygynda dal, birnâçe hepdeden kem-kemden arassalandy. 

Üç gün bişirilen nahar, organizmifi arassalanmagynyA tizligini 

hayallatdy. Incogsa-da, şol bir wagtyñ özünde başga bir açyş etdim. Duzly 
iymitler bilen alnan suw, bedenimin agramyny bir günde üç kilo artdyrdy. 


Bagtymyza, çig iymitin tâzeden başlamagyndan dördünii gün óñki agramyma 
gaydyp geldim. 


Tâze işe alynyanlaryfi çig iymitlenmek üçin yürekdeş bolmagy gowy bolsa gerek 
bişirilen zatlardan birnâçe ay saklanandan sofi gaytadan bişirin. Iki 
iymitleniş ulgamyny defieşdirip, saylan yolunyñ hakykatdanam 
dogrydygyna has ynamly bolyar we şondan sofi eksperimenti gaytalamagy 
arzuw etmeyar. 


Ayagymyn güyçli çişmegi birnaçe ayyñ içinde kem-kemden aradan 
çykdy. Şol bir wagty özünde-de, uzak wagtlap yumşak çişmelerden efir 
çekdim, bular hem yakyn yyllarda azaldy we ahyrsofiy düybünden yitdi. 
Şol alamatlar, dünyanin dürli künjeginden maña yazyan çig iyyanlerin 
köpüsinde yüze çykyar. 


Has möhümi, üyşmeleflerin yitmegi boldy. Dowamly gemorroy maña 
15 ya-da 20 yyl dynç bermedi. 
Her gün, kâte günde iki gezek eşiklerimi üytgetmeli boldum. 
Mationokançlyk hiç haçan peselmedi; irin, mukusyñ we ganyň yzygiderli 
akmagy bardy. Iymit sifdiriş organlarymyf işine girizilen yzygiderlilige 
garamazdan, çig iymage üytgânimden sonam, üyşmelerimif yagdayy 
üytgemedi diyen yaly. Her bir fiziki synanyşykdan sofi ya-da yönekey 
gezelençden sofi hem gahar-gazap şeyle bir güyçlenipdi welin, kâmahal 
bolup geçen morfologiki üytgeşmeler sebâpli, üyşmelenler çig iymitlenmek 
islemeyârdi we şonun üçin ahyrsofy, hirurgiki operasiya tabşyrmaga 
borçly bolmaly. Theöne şol bir wagtyñ özünde tebigatyñ güyjüne umydymy 
yitirmedim. Hakykatdanam, birnaçe aydan soñ yagday belli bir govvulaşmaga 
başlady. Gündelik gaharlanmalar hepdede iki gezek, soñ hepdede bir gezek, 
ayda bir gezek üytgedi 
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soñ bolsa her iki-üç ayda bir gezek, ahyrsoñy bejergi seyle bir üstünlikli 
boldy welin, su günem gemorroydan ejir çekenimi asla duyamok. Her gün 
gögeren bugdayyñ salatlaryny alyp baslanymda, bejeris has çaltlaşdyryldy. 
Indi bu yagdaylar iñ möhüm hakykat bilen yüzbe-yüz bolyar. 


Üyşmelerif gönüburçly diwarlaryñ çeyeliginifi govvşamagyna we 
içegäniň aşaky ujundaky damarlaryñ uzaklaşmagyna sebap bolyandygy 
hemmelere mâlimdir. Üyşmeleri çig iymek arkaly bejermek, organizmdâki 
yaramaz öylükleri isjeñ öyjükler bilen çalyşmak bilen wagty geçmegi bilen 
içegelerifi we gan damarlarynyfi diwarlary kem-kemden tâzelenip, zerur 
çeyeligi we berkligi alyar. . Has möhümi, bu amalyfi içegelerde, aşgazanda, 
damarlarda, kapilyallarda we nerwlerde bir vvagtyf özünde bolup geçmegi, 
her bir organda vve bezde kadadan çykma bolup duryar. Başgaça aydylanda, 
bişirilen iyijiniñ tertipsiz we kesel organizmi yaş, yöriteleşdirilen we sagdyn 
öyjüklerin töze goşundysy bilen doly dikeldilyâr. Co iymit bilen iyns 
güylünifü artmagy hemmeler üçin gel galdyryiy bolar, yöne jynsy 
gatnaşyklarda berk aramlyk bizin berk yörelgesimiz bolmaly. Sportda çig 
iyyanler töze we görlüp-eşidilmedik rekordlar döreder. Ynha, alhimiklerin 
uzak wagtlap arzuvvy, durmuşyn eliksi tapyliak yeri. Birnaçe sagadyñ 
dowamynda neşe serişdelerini kömegi bilen alnan tâsirleri dâl-de, 
eysem tutuş organizmi tâzeden gurmak arkaly keselleri bejermek üçin 
esasy prosesler. 


Bir organyfi ya-da bezin öyjüklerinif doly harçlanmazlyoy şerti bilen, 
tebigy iymit töze öyjükleri dogurmak bilen öýjükleriň esasy goşundylaryny 
dikeltmâge we şol bir wagty özünde kesel we peydasyz öyjüklerin yok 
edilmegine mümkinçilik döredyâr. Aöne çüyrân diş yaly biderek organy öňki 
yagdayyna gaytarmak üçin asla serişde yok. 

Şol sebâpli saglyk meselesinde gayra goyulmak howplydyr. 


Bişirilen iyiji, organlarynyi we bezlerini bâşden birinden bir bölegine 
çenli işleyâr we şonda-da ayak üstünde durup bilyânçâ, özüni sagdyn 
hasaplayar. Iñ erbet tarapy, mahrum bolmak howpy 
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hatda ondan bir bölegi Damoklesiñ gylyjy yaly hemişe 
asylyar, esasanam birnaçe "govvy" nahar iyeninde. 


Sitologlaryñ geçiren gözlegleri, adam bedeninde dürli köp 
öyjükli ullakan öylüklerin (polikaryositler), oklanmadyk ululykdaky 
öylüklerif (megakaryositler) we zayalanyan 
öyjükleri bardygyny görkezyâr. Şeyle öyjükler âhli organlarda 
we bezlerde, hatda bişirilenlerifi gan akymynda "adaty" bolyar. Bu 
we beyleki neşekeşlerif organlarynda yüze çykyan beyleki 
kynçylyklary göryân gözleg alymlary, olary "adaty" ya-da "tebigy" 
hadysalar hasaplamaga borçiy. 


Tebigy iymit önümleri iymit siñdiris organlarynda birnâçe 
sagatdan köp saklanmayar we siRdirilse-de, adaty kanal arkaly 
bedeni terk edyar, bişirilen iymitler, esasanam haywan 
çeşmelerinden alnan iymitler alimentar kanalda üç wagtlap 
saklanyar. ya-da dört gün, kâwagt hepdelere. Indi, ölümden 
soň haywan öyjüklerinil dargap başlamagy, köp dürli zaherli 
maddalary goyberip başlamagy hemmelere malimdir. Şonuf üçin 
bişirilen adamyf stolunda zahersiz haywan iymiti yok. Sonuñ üçin 
adam garnynda dört günüf üçüsinde 38 ° C temperaturada galany 
gen daldir. haywan iymit önümleri doly zaherlere öwrülyâr. Kâwagt 
bu amal şeyle bir derejede ösyâr welin, die içegeleriñ diwarlaryny 
yykyp, ep-esli irifi, mukus we gan bilen garylandan sof, 
organizmden çykmagy başaryarlar. Ikinji gün nâsag aşgazanda 
azajyk nâsazlykdan zeyrenyar. Lukmanlar, adam garnyny bir barrel 
duzly ete öwürmek isleyân yaly, şeyle çişmelerif yüze 
çykmagynyA önüni almak üçin stol duzuny ulanmaoy maslahat 
beryârler. Ynamly adamlar aşgazanyf ansatlyk bilen kabul edyân 
zadynyf zyyanly bolup bilmefekdigine sadalyk bilen ynanyarlar, 
ahli iymit önümlerinden iñ zyyanly tüwi, ak çörek ya-da şeker 
aşgazanda derrew reaksiya döretmeyar. Köbir adamlar 
iymitlenmegil göz, deri ya-da nerwler bilen haysy baglanyşygy 
bolup biljekdigi bilen gyzyklanyar, bedenin islendik bölegi çig mal 
bolmazdan öz funksiyalaryny yerine yetirip bilyân yaly. Indi haysy 
maddany tapyp bolar 
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gözlere yagtylyk berip biljek ya-da nerwleriñ ajayyp amallaryny gurap 
bilyan ak çörek, şeker ya-da aydyñlasdyrylan yag? Adamlar nerw 
kesellerinif sebâplerini düşündirmek üçin her dürli gipotetiki 
çaklamalary öfe süryarler, yöne ih möhüm faktora - nervvlere berilyan 
çig malyñ hâsiyetlerine az öhmiyet bermeyarler. 


Adamyf yokanç kesellere garşylygy gowşak 
Nesilden-nesle 


Ectokanç kesellerin hovvpy yzygiderli dowam edyar 
peselmek yalñysdyr. Bişirilen iymit seböpli adam öyjükleri mikroblara 
garşylyk güyjüni kem-kemden yitirdi we has erbet tarapy, bu güyii 
nesilden-nesle yitirmegi dovvam etdiryar. 


Şol sebâpli, 1956-niy yylda neşir edilen meşhur Sovvet alymy IV 
Dawidowskinifi "Patologiki anatomiya we adam kesellerinif patogenezi" 
atly birnaçe parçadan sitat getirmek isleyârin. 

Onu sözlerine göra: "Homo-sapien (antroponozlar) üçin 

yokançlyklar bar, aslynda hayvvanlarda, şol sanda iñ ösen 

maymynlarda yüze çykmayar. Alymlar ya-da şol yokançlyklaryñ synag 
synaglaryny görkezmekde üstünlik gazanyp bilmeyârler. ya-da bolmasa, 
diñe az sanlysyna (typhoid, holera, gyzzyrma, meningokokk meningit, 
dümevv, gyzamyk, sarylyk, difteriya, gyrmyzy gyzzyrma, 

pnewmoniya, revmatizm, sepsis, gonoreya, furunkuloz we appendisit 
we ş.m. üstünde). 


"Zoozlar we ornitonozlar (haywan we guş keselleri) 
gidrofobiya, ensefalit, bruselloz (Maltanyñ gyzzyrmasy), psitakoz, 
çüyşe, gyrgyn, tularemiya, demgysma, trihinoz we beylekiler yaly 
erkeklerde yüze çykyar, adatça adamda mahsus alamatlar bar, 
hayvvanlarda bolsa kâwagtlar bolyar. şol alamatlaryñ dine 
uzakdan köpelmegini görkezin. " 


Şeylelik bilen, dine bir haywanlaryñ, şol sanda adamyf ata- 
babalary, maymynlar belli bir adam yokançlyoy bilen çüklenman, eysem 
gözleg alymlarynyfi tejribe maksatly şol keseller bilen yokaşdyrmak 
baradaky bilkastlayyn synanyşyklaryna-da jogap bermeyân yaly görünyâr. Tersine 
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Haywanlara we guslara mahsus bakteriyalar bar, yone hemise organlarynda 
bar bolsa-da, olara adaty tösir etmeyar. Manöne adama yokasanda, sol 


bakteriyalar ona iñ ayylganç we betbagtçylykly tasir edyar. Mundan başga- 
da, hayvvanlaryf âhli hroniki kesellerden immunitetini goşmalydyrys. 


Bu hayran galdyryiy gapma-garşylyoyf sebabi name? Adamy 
"sivvilizasiya" kanunlaryna layyklykda iymitlendirmek, sof bolsa ayaklaryny 
kesip, stoluñ başynda dynç almak endigi bolmasa, hayvvandan name 
tapavvutlandyryar? Diňe şu günlerin birinde sygyr adam yaly "medeniyetli" 
bolmak, gazanda gazanda gaynadylandan sofi iymini iymek we syrkawlamak 
bilen kellesini alsa, nahili boljagyny özüniz göz önüne getirin. sebâpleri 
belli dâldi. Sofra kimdir biri özüni çig otda iymitlendirmage 
synanyşmalydygyny öle sürse, bedeninif bişirilen iymitlere, çig otlara zyyan 
yetirip biljekdiginden gorkmaly. Özünizem göz öňüne getirili, sygyr 
mühlerçe yyllap bişirilen otlary iyen bolsa, edyân işinifi tebigy dal bir 
hereketdigini bir salym pikirlenmân nahili bolardy? Şeyle-de bolsa, hâzirki 
dövvürde uly ybadat edyanlerin özlerini yerleşdiren yagdayy. 


Ectokanç kesellere garşy göreş düybünden dovvam edyar 
yalñys nukdaynazary. Ectokanç kesellerden ölüm derejesinifi peselmegi 
bedenifğ garşylygyny güyçlendirmek bilen dâl-de, yokançlyklary yayradyan 
daşarky şertleri azaltmak arkaly gazanyldy. 
Wagtyň geçmegi bilen adamyñ garşylyk güyli şeyle bir gowşady welin, hazirki 
zaman yaşayyş jaylary, merkezleşdirilen suw üpjünçiligi ulgamlary, şâher 
arassaçylyoy, hassalary izolyasiya etmek we ş.m. bilen üpjün edilen 
amatlyklary ayyrsak vve 200 yyl ozal bar bolan şertlere gaydyp gelsek, adam 
birnaçe yylyf içinde dürli epidemiki keseller arkaly yok edilerdi. 


Her niçigem bolsa, hazirki döwürde avvto-yokançiyklar, meselem, döredyânler 
kataral şertleri, çalt ösün we bişirilen ahli adamzat üçin gutulgysyz 
betbagtçylyga övvrülin. Falsealan adamyñ öyjüklerini gowşaklygyndan 
peydalanyp, zyyansyz mikroorganizmler bolyar 
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gaty zyyanly. Dawidowskiy seyle yazyar: "Bakteriyalaryñ üytgemegi 
baradaky hâzirki zaman maglumatlaryna esaslanyp, patogen 
bakteriyalaryf patogen dal bakteriyalardan hakykata gaty yakyn 
öndürilip bilinjekdigi baradaky postulata göz aylamalydyrys. 

Içege bakilli, difteriyanyn hakyky bacili yalan bacilli ösüp biler. Şeyle 
metamorfozlar koksinin âhli görnüşlerinde, anaeroblarda, 

oyroyn we inçekesel we beyleki mikroorganizmlerde bolup biler. 


Avvto-infeksiya esasanam adam bedenini, derini we 
oyiyndyrmalaryfi adaty yaşayiylarynyn hasabyna hakykydyr. " 


Köp sanly yokanç kesellerde yokaşma üçin subutnamalar 
yok. Umuman aydanyfda, her yokanç kesel ilkinji gezek ejiz 
adamyn nazik organizminde yüze çykyar we sofra beyleki adamlara 
geçyar. Aslynda, şeyle organizmleri hemmesi patogen 
bakteriyalaryfi köpelmegi we yayramagy üçin howply zawoddyr. 
Şeyle zawod çig iyyânlerifi arasynda tapylmaz. Şeylelik bilen çig 
iyyanler dünyâsi ahli yokanç kesellerden hemişelik azat bolar. 


Dawidowskinili awto-yokaşma baradaky garayyşlaryny 
şeyle jemlâp bolar: "Bedenimizii awto-yokaşma proseslerini 
ösyan esasy sebitleri: bokurdak, tonzalar, vvermiforma goşundy, 
uly içege, konyuktiwa, bronhial turbalar we Awto-yokanç keseller: 
burun katarh, faringit, kolit, dizenteriya, bronhit, pnevvmoniya, 
sistit, piyelit, nefrit, konyuktivvit, derinin çişmegi, 


furunkullar, karbunkullar, otit, holesistit, osteomiyelit, dogrumdan soñky dövvür 
endometrit vve ş.m. FG tarapyndan berlen maglumatlara görd 
Barinski (1949), gyzyl gyzzyrma kesellerinif diñe 50 göteriminde 
we difteriyanyi 15 göterimi göni aragatnaşyk gurup biler. Başgaça 
aydylanda, difteriya keselleriniñ köpüsinde yokançlygyi daşarky 
çeşmelerden bardygyny görkezyân subutnamalar yok. TE Boldyrevvin 
(1949) beren subutnamalary, tif keselinin 53 göteriminin 
namalimdigini görkezdi. Ekzogen yokançilyklaryf roly kem- 
kemden azalyar we endogen yokançlyklara öz ornuny beryar. Hiç zat bolmaz 
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gelejekde sübheleniñ, baş roluñ hakykatdanam avvto-yokançiyklar 
tarapyndan yerine yetiriljekdigine düsüniler, esasanam entek 

üytgeyan fiziologiki mehanizmleriñ we sertleriñ manysyny 

düşündirmage mümkinçilik beryân zerur bilimlere doly eye dal. öyfüklerin 
we bakteriyalaryf adaty simbiozy yokanç yagdayyna düşyar. 


"Ectokanç kesellerif etiologiyasy barada aydylanda bolsa, biz terk etmeli 
Koç, Erliç we Pasteur dövvründe daşarky we içerki metbugatyñ 


xo 


mikroorganizmlerinifü “patogen” tebigaty baradaky düşünieler. Sözün 

doly manysynda patogen dal bakteriyalar dal-de, belli bir pursatda berlen 
organizmde bar bolan vve kadalaşdyryiy ulgamlardaky vve nervv 
mehanizmleriniü bozulmalary bilen organiki taydan baglanyşykly 

fiziologiki baglanyşyklar. Tebigatda yörite "patogen" mikroblar yok, muña 
garamazdan, adaty çydamly mowzukda duygurlyoy yokarlandyryan faktorlaryA 
soñy yok we tersine. " 


Bularyi hemmesinden diñe bir netijâ gelip bileris. Ectokanç keselleri 
asyl sebâbi mikrob dâl-de, organizmin adaty biologiki proseslerini 
bozulmagydyr. Mikroblar elmydama bar, hözirem bar we olar hemişelik 
bolar. Olary yok etmek we yok etmek kampaniyasy gaty dâlilikdir. 

Kesellerifi hakyky sebâplerine göz aylamaoyfT netijesinde adamyñ organiki 
garşylyk güyji kem-kemden şeyle bir azaldy welin, adamlar 

ýokançlygyň yokaşmagyna garaşman, bedeninde yayran bakteriyalara 
boyun bolyarlar. .Sebâbi adam organizminde haywanlaryfi iñ 

erbetine zyyan yetirip bilmeyân şol bakteriyalar etden, çörekden, yagdan we 
şekerden emele gelen ejiz, biderek, hereketsiz öyjükler bilen yüzbe-yüz 
bolyar. Şonun üçin olaryf dine şol öyiüklerin üstüne düşüp, olary hövves 
bilen iyyandigi gen dâldir. Düşünieli adam bedenini şol peydasyz öyjüklerin 
hersinden arassalamaly, şondan son hiç bir mikrob asylly mivvelerden, 
hozlardan we danelerden dörân yaş, berk we güyçli öyjüklere yakynlaşmaga 
het edip bilmez. Hakykatdanam, bu yerde "adaty üytgedyan fiziologiki 
mehanizmlerin we şertleri düyp manysy 
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öýjükleriň we bakteriyalaryñ simbiozy yokaşma yagdayyna düşdi ", 
Dawidowskiniñ düsündirisini berip bilmeyar. 


Antibiotikleriñ bejeris serişdeleri hökmünde tutyan orny 
vvagtlayyn vve aldavvçydyr. Adamlar kem-kemden olardan lapykeç bolyarlar. 
Bakteriya isjeñliginiñ gysga wagtyň dowamynda tasirini bitaraplaşdyrmak, 
öyjükleri gowşadyar we solundan has güyçli yokançlygyñ yoluny açyar. 


Antibiotikleriğ iñ yakyn tejribesi bar. Tebigy iymit yetmezçiligi 
netijesinde çagalarym elmydama avvto-infeksiya we awto-serhoşlyk sebapli 
yüze çykyan tertipsiz, dovvamly gyzzyrmadan ejir çekyârdi, 
olaryfi temperaturasy adatça 37,8 ° C arasynda üytgeyâr. we 38 ° C. 
Oglumy Pari Parise alyp gitdim we ony şol yerdâki iñ görnükli 
"hünarmenlerif" idegine tabşyrdym. Gynansagam, antibiotikler bilen 
defisiz-taysyz synag arkaly temperaturasyny 40- 41 ° C çenli 
yokarlandyrdylar. yüregini we böwreklerini yaramazlaşdyryp, keselini 
anyklap bilmân ahyrynda ony öldürdiler. 


Edil şol bir zat gyzymda-da bolupdy, yöne şonda-da 
iki yyldan sofi has uly zorluk. Men ony Gamburgdaky Anscharhohe 
çagalar hassahanasyna (Kinderkrankenhaus Anscharhohe) yerleşdirdim, 
şol yerde doktor Wolfgang Tiling garyp çagamyfi üstünde iñ 
adamkârçiliksiz synaglary geçirdi. Her gün köp mukdarda gan çykardy, 
dürli laboratoriya synaglaryndan geçdi ya-da onlarça garyp syçanlara 
we towşanlara sanjym etdi, bakteriyalary köpeltmek bilen bu 
kesele sebâp bolan hakyky organizmi kesgitlemek isleyândigini öle 
sürdi. adaty bolmadyk kliniki synaglarynda kesgitlâp bilmedi. 
Çagamyfü temperaturasy nâçe yokary bolsa, berilyân antibiotiklerin 
dozalary şonça-da köpdi vve görnüşleri dürli-dürli boldy. 
Antibiotiklerif köpelmegi bilen 39 ° C arasynda yzygiderli üytgap duryança, 
temperatura has yokary we yokarlandy. we 41 ° C. nefrit alamatlary 
güyçli bellendi. "YImy" diymek bilen, keseli ösüşini çaltlaşdyryp, dört 
yyliyk "adaty" dowamlyIygyny dine bir aya çenli azaltdy. Ol çagany 
gödek hasaplady we bizi yalan ynamdan gorkuzdy 
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eger kortizon berilmese ya-da içerki biopsiya sezewar edilmese, bir 
hepdeden köp yaşamaz. 


Hut şol günlerde Birçer-Bennerifi nemesine duş geldim 
"Iymitleniş keselleri" atly traktat ("Ernahrungskrankheiten", Erster 
Teil, 1933). Men derrew gyzymy şol hassahanadan çykardym we ola 
tebigy iymitlenmegi tabşyrdym. ladyly tayagyñ duydansyz tolkuny bilen 
çagamyñ temperaturasy 37 ° -37.5 ° C çenli peseldi. peşevvinifi mukdary 
bolsa günde 200m1-den iki litre çenli yokarlandy. Bir hepdânin içinde 
ayaga galyp, otaoyf içinden geçdi, yüreksiz lukmanyñ gapysyny açmak 
üçin lal bolup, masgaraçylykdan şeyle bir gorkyardy welin, esassyz 
bahana bilen maña hassahananyfi nusgalaryny bermekden yüz öwürdi. 
yazgylar we kliniki synaglar. 


Çagany diňe çig iymitlenyân iymit bilen iymitlendirmegi dowam 
etdiren bolsam, bu gün hökman diri bolardy. Thatöne şol döwürde çig 
iymitleri bejeriş serişdesi hasaplayardym we emeli witaminlere 
henizem ynanyardym. Doktor Birçer Bennerifi hususy klinikasynyñ 
iymitleniş ulgamy bilen yakyndan tanyşmak üçin çagany Gamburgdan 
Syurih şâherine alyp, 23 gün şol şypahanada sakladym. Bu yerde, 
gynansak-da, doktor Birçer Benner ölenden sof, bişirilen iymitleri, süyt 
önümlerinin, witaminleriA we beyleki dermanlaryfi 
ornaşdyrylmagy bilen iymitleniş ulgamyny ep-esli üytgandigini bellâp bilerin. 
Her niçigem bolsa, yagdayynyñ çalt govvulaşmaoy bilen höweslendirip, 
saglygyny bölekleyin çig iymitler we bölekleyin bişirilen iymitler we 
emeli witaminler bilen dikeltmek mümkin diyip pikir etdim. Her niçigem 
bolsa, ömrüni bary-yooy dört yyl uzaltdyk. 


Men özümü, awto-yokançlyklardan üstün çykmagyñ ajayyp 
mysaly. 20 yyldan gowrak wagt bâri hroniki bronhitden ejir 
çekyârdim welin, yylda birnâçe gezek sowukdan iñ agyr hüjümler bilen 
düşegime elmydama giryârdim. Co iymek bularyfi hemmesini 
üytgetdi we sofiky on yylda yylyñ dowamynda açyk asmanyfi astynda, 
kâte 15 ya-da 16 gradus sowuk gyş ayagynda, mikroblar henizem öz 
yerlerinde yatsa-da, 
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bir gezek üsgürmedim ya-da sowuklamanyñ sahelçe alamatyny 
duymadym. Gyşda açyk howada uklamagyñ ayratyn gahrymançylyk 
talap etmeyândigini goşmak isleyârin. Gerek zat, bedeni gowy örtmek we 
yüzühizi arassa howada açyk saklamakdyr. Mundan başga-da, ukusyz 
gijeleri geçirmegiñ we düşekde yzygiderli yatmagyñ sebâplerini yok 
etmek üçin bişirilen iymitlerden yüz öwürmek möhümdir. 


Rak, öyjüklerin aşa peselmeginif netijesidir 


Otherhli beyleki kesellerde bolşy yaly, rak keseliniñ sebâpleri hem bar 
tebigatyi kanunlary bilen afsatlyk bilen düşündirilyâr. 


Sitologlar adaty öýjükleriň gurluşlary bilen rak öyiüklerinin 
gurluşlarynyfi arasyndaky tapawudy yüze çykarmak üçin ummasyz gözleg 
geçirdiler. Umuman aydanyfida, düwnük öyjüklerinifi zerur gurluşdan we 
haysydyr bir peydaly işi yerine yetirmek ukybyndan mahrum bolan adaty 
görnüşdaki öyjüklerdigine göz yetirdiler. Olaryñ yeke-tök maksady beloklary 
(gurluşyk materiallaryny) iymek we köpeltmek. 


Bilşimiz yaly, yalan adamyn öyjükleri takyk birmenzeşdir 
hâsiyetleri. Falsealan adamya öyjükleri bilen rak keselinin ejir 
çekyan degenerasiyasynyfi arasynda dife bir dereje tapawut bar. Köbir 
yagdaylarda yerleşyan yeri barada aydylanda bolsa, hakyky adam yalan 
adamyf öyjüklerini gözegçilik astynda saklamaoy başaryar. Olary 
organizminin erkin giñisliginde yayradyar, boş boşluklary olar bilen 
dolduryar, derini aşagyna zyñyar, adaty öyjükleri bilen garyşdyryar we 
şeylelik bilen, iñ bolmanda belli bir wagtlap duygur organlary we ulgamlary 
saklayar bedeni basyş howpundan azatdyr. 
Her kim yalan adamyfi âgirt uly massasyny gözi bilen görüp bilyâr, kâwagt 
60-70 kilograma yetyar. Şol massanyfi birnâçe kilosy islendik bezde ya-da 
organda yerleşdirilen bolsa, berlen bezif ya-da organyñ isjeñligi, elbetde, 
basyş astynda ysmaz bolar. Hut şu yol bilen rak adamyn ömrüni 
sonlayar. 


Falsealan adamyñ öyjükleri, rak keseli yaly atlandyryldy 
üçin aşhanada tayyarlanan iymiti kömegi bilen bar bolmak 
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şular yaly iymitleri hövves bilen sarp edijiler hökmünde çykyş 
etmegiñ esasy maksady. Hakyky adamyñ goranmak tagallalary bilen 
yalan adamyn öyjükleri endik kanaly arkaly bedene girizilyan 

tebigy döl maddalaryA köpüsini özleşdirip bilmeyâr we netijede şol 
maddalaryfi köp bölegi maksatsyz yityar yakylyp, aşa yssylyga 
öwrüldi. Şol aşa köp mukdarda iymitleri erkin iymek üçin yalan adamyn 
öyjükleri garaşsyzlygy gazanmaga, islân yerinde mesgen tutmaga we 
özlerini doly bezemage çalyşyarlar. Haçan-da olaryf biri ya-da 
birnaçesi öz işinde üstünlik gazansa, açgöz ussasy tarapyndan özüne 
berlen iymit önümlerini ynanyp bolmajak tizlikde iyip başlayarlar. 
Şeylelik bilen, bir ya-da iki ujypsyz öyjükden başlap, bütin adamzady 
ölüm hovvpunyf elinde saklayan janawer yüze çykyar. 


Köp sanly patologiki proseslerif hiç birinde-de milliardlarça 
öyjükleri arasynda diñe bir ya-da iki öyjük kesele uçran şuna 
mefzeş yagdaya duş gelmeyaris. 


Akylyny eyelemage aç-açan gözli adam 
Esasy meseleler bilen gözleg alymlarynyf wagtyny, puluny we 
güyjüni yitiryân samsyk soraglara hayran galmaga kömek edip 
bolmaz. Rak keselinin yüze çykmagyny düşündirmek üçin 400-e 
golay dürli kanserogen serişdeleri sanap geçdiler, iymit faktorlaryndan 
başga, kanserogenezif esasy sebâpleri bilen iñ az baglanyşyay yok. 
Her bir adam özüne şu soragy bermelidir: "thehli zâherlerin, 
şöhlelerifi, dovvamly gahar-gazaplaryf, şikeslerif, yanmalaryf, 
vviruslaryf, nikotinin, tar we beyleki köp sanly zyyanly faktorlar, 
öyjüklerinii öyjüklerini mahrum edip biler. gurluşy we olaryň işlemek, 
ya-da zeper yetirmek, govvşatmak, ezmek vve öldürmek ukyby, yöne 
mümkin boldugyça bir ya-da iki öyjükde gaty köp köpeltmek güyjüni 
gysga wagtyn içinde döredip bilermi? adam bedeninifi ajayyp 
binasyny tutuşlygyna yok etmek üçin wagt yokmy? " 


Şol ayylganç güyç yhlas bilen bişirilyâr, bişirilyâr, tayyarlanyar 
we organizmil eyesi tarapyndan haywana hödürlenyâr. 
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ahyrky weyrançylyk. Rak, öýjükleriň aşa zayalanmagynyñ we tebigy dal 
iymitlenmegiñ gutulgysyz netijesiniñ janly subutnamasydyr. 


Gözlegleri dowamynda alymlar düwnük keseliniñ hakyky sebâpleri 
bilen yüzbe-yüz bolyarlar. Ellerinde jedelsiz subutnamalary saklayarlar, biraz 
wagt seredyarler we hatda tassyklayarlar, yöne bar bolan iymit ulgamlaryny 
üytgetmek meselesi ara alnyp maslahatlaşylanda, yyldyrym çakyan yaly 
gözlerini yumyarlar we bir salym durman, dabanyna çykyarlar, sebâbi 
iymitleniş endiklerinde tebigy dâl bir zady görmek islemeyârler. Hususan- 
da, iyip-içyân we geçmişden bâri mukaddeslik hasaplayan çöregini tankyt 
etmegihizi islemâf, saçaga yetyânçâ üwemek arkaly hapalanandyaoyny bir 
salym pikirlenman. , süzmek, hamyrlamak we çörek bişirmek. 


Sitologlar, düwnük keselinifi yöriteleşdirilen gurluşlardan we iş 
mümkinçiliklerinden mahrum öyjüklerifi kömegi bilen yüze çykyandyoyny aç- 
açan göryarler, emma olary pikiriçe sagdyn adam diyilyân öyjüklerin 
hemmesi (tebigy döl iymitlenmegiñ önümi bolsa-da). doly ösen we kâmil 
öyjükler, sofra belli bir kanserogen serişdelerini tasiri bilen adaty 
hâsiyetlerinden mahrum edilyâr. Başgaça aydylanda, önümçilikdâki kemçilikler 
zawodynyñ degişli mehanizmlerinif yoklugy her bir tötânleyin faktor 
bilen baglanyşykly, yöne şol zawod bilen üpjün edilen gurluşyk materiallary 
ya-da çig malyñ tebigaty we hili bilen hiç hili baglanyşygy yok. öndürmek 
üçin zerur materiallar. Cookhli bişirilen nahar iyyânlerifi organlarynyf, 
degişli gurluşlaryny we funksiyalaryny yitiren milliard öyjükler bilen 
hemişelik doldurylandygyny görmek islemeyârler. Indi Kowdrinin "CANCER 
CELLS" eserinden birnaçe parçany sitata getirerin, okyjy munun hakyky 
sebâplerinifi nâderejede açyk we aç-açan boljakdygyny görer. 


rak keselidir. 


Kovvdri yazyar (11-nii sah.): "Oñküleriniñ yöriteleşdirilen hyzmat 
funksiyasynyfi doly ya-da bölekleyin yitmegi bilen, düwnük öyjükleri bu 
ayratyn funksiyany döredyân gurluş ayratynlyklaryny yitiryârler. 
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mümkin. Funksiya yok halatynda gurluşy saklap bolmayar, degişli gurlusyñ 
yok yerinde funksiyany saklap bolyan yaly. "Syoyr, rak keselinin syry bir 
gezek çözüljek iñ açyk hakykaty goşmaoy yatdan çykardy. 


Structureagny, gurluşy we işlemegi üpjün etmek üçin çig mal zerur şertler 
bolup duryar we şol RAW MATERIALLAR KOKED MATERIALLARA öwrülende ne 
gurluş saklanar, ne-de işlemez. 


Öyiüklerif kadaly ösmegi üçin Covvdry Rusch-a şeyle söz beryâr: "Adaty 
başlangyç öyjükler, ahyrky netijede tapavvudy kesgitleyan köp sanly 
potensial mehanizmleri öz içine alyar. Bu mehanizmler düzüjiler belli 
bir mukdar derejesine yetende işief hereket edyarler" (sah. 15). Rak 
keseline öwrülen mahaly "Kanserogenler öýjügiň ayratyn funksiyalarynyn 
birinin ya-da köpüsinin üytgemegine sebâp bolyar. Emma, "Şeyle mirasly 
üytgeşmelerden ejir çeken öyjükler, özbaşdak neoplazma öwrülmezden 
ozal goşmaça faktorlaryfi yitmegini talap edip biler" (sah. 17). 


Rak doly ösen we yöriteleşdirilen öyjüklerden öndürilmeyar. 

"Eggumurtga we sperma yokary derejede tapawutlanyan öyjükler bolup, olar 
zyyanly bolmayarlar we sperm ya-da yumurtga öyjüklerinden emele gelyân düwnük 
keselini döredyârler, adaty çâklendirmeler bolmazdan köpelyârler we 

adaty, gowy hereket edyân öyjüklere degişli yerlere hüjüm edyarler" (sah. 333). 


Düvvürtik öyjüklerinil esasy işi azotly maddalary awlamak, haywan 
beloklaryny iymek, aminokislotalary yok etmek, adaty bolmadyk beloklary 
sintez etmek we suña meñzes tebigatyfi dürli ekspluatasiyalaryny amala 
aşyrmakdyr. Düwnük keseline "aminokislotalary beden howuzundan ayyryan 
"azot duzagy yaly hereket edyân yaly" seredilyâr (39-niy sah.). Has aşakda: 
"Gaty zerur" sözleri "GYSGAÇA ULANMAK WE ZYFANÇY" sözleri bilen 
çalşyrylan bolsa, afsatlyk bilen çözülerdi. Kristensen we Henderson 
(1952) aminokislotanyf artykmaçlyoy hasaplandy 
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karsinoma öyjüklerinifi toplanmagy "biderek haywanda neoplastiki öyjügin 
ösmeginde we köpelmeginde möhüm faktor" (ibid.). Olaryfi pikiriçe, haywan 
tebigy iymit önümlerini yoklugyndan dâl-de, aminokislotalaryA mukdarynyA 


yetmezçiliginden boş sarp edildi. 


Rak öyjükleri beloklary yzygiderli sintez edyâr. Cowdry yazyar (s. 
152): "ignaramazlyk köplenç belok sintezinifi nâsazlygy we adaty bolmadyk 
beloklaryñ emele gelmegi bilen baglanyşykly hasaplanyar. Ösyân 
çişlerde tâze öyjük maddasyny bermek üçin belok we nukleoproteini 
üznüksiz sap sintezi bar, bularyfi sintezi Adaty ösmeyân dokumalardaky 
materiallar ekwiwalent bölünişik bilen defhagramlaşdyrylyar. " Başga bir 
yerde Kasperssondan (1950) sitata getiryar: "Zyyanly çiş öyjügi bilen adaty 
ösyan öylügif arasynda belok emele geliş ulgamynyf ösmegi bilen 
baglanyşykly düypli tapawut bar yaly. Zyyanly öyjükde endokellüler 
inhibitor mehanizmi, Adatça belok emele getiryân ulgamyf isjeñligini 
çaâklendiryân, sitokimiki suratda belli bir üytgeşmelere sebâp bolyan, 
işlemegini bes eden "(sah. 10-102). Göz önünde tutulyan beloklaryñ 
üzümden ya-da almadan alnan beloklar dal-de, aşhanada bişirilen ya-da 
bişirilen we adaty öyjükler tarapyndan ret edilyan beloklardygyny bellemek 
zerurlygy barmy? 


Sofiky ylmy gözlegler mukdaryny görkezdi 
rak keseli öyjüklerindâki yaglar kadadan yokary, beyleki tarapdan 
witaminler we minerallar adaty yagdaydan pesdir. 


Kovvdri "Zyyanly we başga görnüşli öyjükler, düşünip bolmajak 
çylşyrymly kiçijik şahsyyetlerdir. Belki, hersinde organiki dâl ionlardan 
başlap, biri-biri bilen göni ya-da gytaklayyn tasir edyân iñ çylşyrymly 
beloklara we nukleoproteinlere çenli 10 000 dürli biohimiki düzümi bolup 
biler. janly öyjükdâki işleri dehagramlylygy, yagny öylügif ömrünif umumy 
añladylysy, bu materiallaryfi arasynda örân çylşyrymly kinetiki tasirleşmelerin 
islendik wagtynda işlemeli. Islendik öyjügifi yagdayyny doly kesgitlemek 
üçin biri kinetiki nukdaynazardan köp gatnaşyoy beyan etmeli bolar, sebâbi 
mukdar taydan has köp zady kesgitlemek mümkin dal 
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bir wagtyň özünde birnâçe üytgeyji, tutuş çylşyrymly yagdaya gaty çakli 
görnüş alyp bileris. 4 ya-da 5 komponent ulgamy bilen iş salyşyan matematiki 
formulalar münlerçe üytgeyiiler bilen iş salyşyanlar bilen birlikde âgirt uly 
kynçylyklary döredyar "(sah. 151-152). Şeylelik bilen, âhli adamzadyñ 

ykbalyny öz elinde saklayan alymlarymyz, bu hakda çâksiz bilyarler. 

öyflüklerif gurluşy. Şeyle-de bolsa, bilimlerinifi gysga bolandyayna 
garamazdan, şol çylşyrymly öyjükleri guran tebigata üns bermeyarler we 
adamlary özlerinin takyk hasaplamalary arkaly takyk hil we mukdar talaplaryny 
kesgitlâp biliekdigine ynanmaga mejbur edyârler. beloklar, yaglar, uglewodlar, 
witaminler, minerallar we ş.m. öyjükler. 


Hatda baş inerenerif bellân zadyny makullamazlyk bilen payhasyny 


asgermezlik edip, zawodlarynda dürli maddalary yasap, bize hödürlâp bilerler. 
Hereketlerinifi gülkünç ya-da gynandyryiydyoyny okyiy özi çözsin. 


Gözleg alymlary tarapyndan hilegârligifi ya-da iymitlenişifn 
çaklendirilmeginif, düwnük keselinin dóremeginiñ óñüni alyandygyny ya-da 
in bolmanda çâklendiryândigini görkezmek üçin ep-esli subutnamalar yygnaldy. 
Birinji Jahan Urşy döwründe Daniyada, Russiyada, Germaniyada we Awstriyada 
güyçli iymit paylanyşy wagtynda rak keselinden ölenlerifi sany urus gutarandan 
sofi az boldy. Hindhede (1925) -if pikirine göra, aşa köp iymitlenmek 
ölümif bu köpelmegine goşant goşdy. 


Kovvdri hayvvanlar boyunça geçirilen synaglardan mysallar getiryar: 
"Maksay (1909) MakKey (1947) tarapyndan berhiz çöklendirmesinin hayvvanlarda 
çişlerif ösmeginif önüni alyandygyny ya-da hayallayandygyny 
görkezmek üçin ozalky Ifilis derñewçileriniñ işini uzaltmagy üçin karz berilyâr. 
Moreschi tarapyndan syçanlara göçürilen sarkomalar, berilyân azyk mukdaryna 
takmynan degişlidir. Çâklendirilen berhizlerdâki syçanlar has uzak yaşadylar 
we olara çişleri transplantasiya etmek, doly iymitlenyan syçanlara garanyñda 
has kyn boldy. 


"Makkey we onuf egindeşleri gaty ajayyp gözlegler geçirdiler 
syçanlar iymitiñ energiyasyny saklamak üçin yeterlik, yöne ösüş üçin 
yeterlik dâl. Şeylelik bilen bir topar geçirildi 
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700 günden gowrak, beylekisi 900 günden gowrak, kamillik yaşyna 
yetmage rugsat berilman, adaty şertlerde bu görnüşli syçanyñ ortaça 
ömrünili takmynan 600 gün bolandygyna garamazdan. Sufficienteterlik 
kaloriya berilende yza çekilen syçanlar yetişyar we jemi 1400 ya-da has köp 
gün yaşap biler - adaty ömrünin iki essesinden köp "(sah. 394-395). 
Againene-de Makkeyin pikiriçe, Sperling we Barnes (1943)" çişlerif ösüşi 
kamillik yaşyna yetyança ösüşinde yza çekilen syçanlarda ahmiyetsizdi "(396 
sah.). Şol syçanlar dine çig azyk önümlerinin çâklendirilen iymitlenmegi 
bilen iymitlense nâhili ajayyp netijeler gazanyp bolmaz. 


Geçirilen synaglar 198 sany syçanyñ arasynda "adaty" iymit bilen 
iymitlenyân, 200 yza çekilen syçanyf arasynda dine 38 çisiñ garşysyna 
ösendigini görkezdi - adaty diyeta diyilyân bölekden mahrum bolan 
hayvvanlar. Şeyle rehimsiz gyrgyny yayradyan we ömrün dowamlylygyny 
birnâçe gezek gysgaldyan diyeta? 


Durmuş âtiyaçlandyryşynyf statistikasyna salgylanyp, 


bedenifi agramy bilen rak keselinifi arasyndaky baglanyşygy düşündirmek 
üçin dürli döwürlerde tagalla edildi. 1913-nji yylda Durmuş atiyaçlandyryşy 
lukmançylyk direktorlary birleşiginifi we Amerikanyf Aktuar jemayyetinin 
bilelikdâki komiteti 20-62 yaş aralygyndaky erkekler tarapyndan satyn alnan 
774,672 syyasaty çözdi. Sonra 30-44 yaş aralygynda âtiyaçlandyıyş alyan 
erkekler üçin rak keselinden ölüm derefesinif 37, agramy 32, agramy 24 we 
24 yaşdan kiçi bolanlar üçin 100,000 hasaplanylyar. 45 we ondan uly yaşly 
topar üçin 


degişli nyrhlar degişlilikde 156, 144 we 120 boldy. 
1932-nji yylda seljerilen Bileleşigifi Merkezi Om 
Insurancetiyaçlandyryş Kompaniyasynyf yazagylaryna göra, 25 göterimden 
ya-da ondanam köp agramdan başlap, agramynyñ 50 göterimine çenli 
düvvnük keselinif ölüm derejesi: 143, 138, 121, 111, 114 we 95, 
"adaty" agramy görkezyan 111-nii surat. Recentlyany-yakynda, 
Metropoliten ömri âtiyaçlandyryş kompaniyasynyf statistika byulletenine 
(1951) göra, aşa agramly erkeklerif yürek-damar-bövvrek kesellerinden ölümi 
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yene yarym esse, süyji keselinden bolsa takmynan dört esse köpdi. 
Bular yalan adamyn adamzada beryân nygmatlary. 


1900-1950-nii yyllar aralygynda Amerikanyñ Birleşen 
Ştatlarynda yürek-damar kesellerinden we rak keselinden ölyanlerin 
sany aşakdaky yaly boldy. 50 yylyñ içinde düwnük keselinif ölüm 
derejesi her 100,000 ilata 64-den 139,6-a çenli yokarlandy, yürek- 
damar kesellerinde bolsa 244-den 478.1-e çenli yokarlandy. Umuman 
alanynda, 1950-nji yylda on esasy sebâpden, yürek-damar 
kesellerinden we rak keselinden her 100,000 ilata 803,9 ölümden 
617,7 boldy. Has möhümi, 1964-nji yyla degişli iñ soñky sanlardyr. 
Düvvnük keselinifü ölüm derejesi 151,3-e yetdi, yürek-damar 
kesellerinde bolsa 508,6-a çenli yokarlandy we jemi 939,7-den 659,9-a 
deň boldy. sebâplerini görkezyar. Bular lukmançylygyf "ösüşinin" 
ajayyp netijeleri; lukmanlaryn, hassahanalaryA we nese 
serişdelerinif köplüginifi hayran galdyryiy netijesi; azyk önümlerini 
"arassalamak we arassalamak" üçin gutulgysyz önümler. Hâzirki 
"önegidişlik" yene 50 yyl dowam etse, yagdayyñ yagdayyny göz 
ölüne getirmek mümkin. 


AmerikanyA Birleşen Statlarynyñ 1964-nii yyldaky resmi 
statistikasyna göra, ölenleri umumy sanynyfi dine 1,4 göterimi 
“Alamatlar, garrylyk we kesgitlenmedik şertler” bilen baglanyşyklydyr. 
Bu kategoriyada garrylyk, elbetde, diñe bir çaklama, sebabi 
bişirilen nahary iyyânlerifi arasynda hiç kim garrylyga yetmeyar. 
Hakykatdanam medeniyetli şertlerdel betbagtçylyklary we 
betbagtçylyklary gadagan edip, ahli adamzat garrylykda ölerdi. 


Tebigy yabany hayvvanlaryf arasynda rak keselinif yüze 
çykmaoy belli dal, Uzak wagtlap yesir alnan maymynlary yaramaz 
iymitlere tabyn edensof, düwnük keseline mefzeyan bir ya-da iki 
çiş synlamak mümkin boldy. Kavvdri: "Rak keselinin vvagtal-vvagtal yüze 
çykyandyoyny subut edyân organizmlerif yeke-tâk topary ummanyA 
düybünde yaşayar" -diydi. 
196). Sebâbi adamzadYyf weyran ediji elleri yok 
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yetdi. Olaryñ immuniteti, sebitinde-de, ilatynda-da dünýäsiniň bizden has 
uludygyny göz önünde tutup has tösirli. 


Aydyşymyz yaly, gözleglerin dowamynda alymlar düvvnük keselinin 
esasy sebapleri bilen yüzbe-yüz bolyarlar, olara seredyarler vve tassyklayarlar, 
şonda-da gözlegleri başga bir zat yaly bolup, doly bipervvaylyk bilen 
geçyarler. "Köbir iymit komponentlerinif aşa köp mukdarda iymitlenmegi 
ya-da yoklugy adamda düwnük keselinin döremegine sebâp bolup biler 
diyen pikir başga bir çeşmeden peydalanyar. 


Haywanlaryñ iymitlenişindöki synag synaglary hemmesini edip biler 
rak keselinin barlygynyň ya-da yoklugynyñ tapawudy "(sah. 220). 


Hatda tebigy iymit önümlerinin tasirini gönüden-göni duyyarlar. 
Kovvdri bu meselede aç-açan aydyar: "Netijede, kabir hayvvanlarda tebigy 
iymitlenende yokary arassalanan iymitler bilen deñesdirilende has az çişin 
döremegine has az ahtimallyk yüze çykyp başlayar. Silverstone, Süleyman 
we Tannenbaum (1952) Erkek DBA syçanlarynda Purina Laboratoriya Çowyñ 
iymitinde has az peydaly gepatomalaryf, esasan, kazein, mekgejöwen, 
bölekleyin vvodorodlaşdyrylan pagta yagy, sintetiki vvitaminler we a Duz 
garyndysy. Mundan başga-da, C3H erkek syçanlara berlen yarym 
arassalanan berhizler oñat gepatomalary ösüşini güyçlendiryâr. Çişini 
ösüşindaki tapawut, kaloriyany kabul etmegifi, bedeniñ agramynyf ya-da 
belok, yag, witaminler we ululykdaky tapawutlar bilen baglanyşyklydyr. 
Awtorlar, beyleki çiş görnüşlerini başgaça jogap berjekdigini 
çaklamaly dâldigini bellemek üçin seresap bolyarlar "(sah. 403-404). 


"Engel we Copeland (1952) AES we Sprague Dawley syçanlaryny süytden 
ayyrmak tebigy iymitleri (aksiya berhizleri) yarym iymitlenyân iymitlere 
garanyñda kanserogen, 2-asetilaminoflurene bilen emele gelen 
süydemdiriji çişlerif az bolandygyny yüze çykardy. Tapawut ep-esli" (sah. 404) ). 
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Okyjy eksperimental syçanlara haysy iymit beryandigine şübhesiz: kazein, 
krahmal, pagta yaoy, sintetiki witaminler we duzlar yaly yokary arassalanan 
materiallar. Bu maddalaryf garyndysy gözleg alymlary tarapyndan "adaty 
iymit" diyip atlandyrylyar. Ekin meydanlaryndan 100 göterim rak yok syçanlary 
yygnayarlar we kapasalara salyarlar, garyp jandarlara “nözik” çagalar yaly seredyarler, 
birek-biregi ösdürip yetişdiryârler, “adaty iymit” bilen iymitlendiryarler we birnaçe 
nesilden sof olary nama öwüryârler? "syçanlaryfi arassa tohumly ştamlary" 
diyyârler. 

OlaryA pikiriçe, bu "syçanlaryfi köpelmegi" ayratyn patologiki yagdaydadyr, 
kâbir ştamlaryn 80 göterimine çenli "nabelli sebaplerin" "öz-özünden" çişlerine 
sezewar bolyar. Bişirilen nahar iyyanlerin hemmesi birmefzeş patologiki 
yagdaydadyr. 


Indi alymlaryf haysydyr bir peydaly zatlary çekip biljekdigine göz aylalyf 
yokardaky tösirli subutnamalardan gelen netijeler. logap, gynansak-da 
negativv. Hakykatdanam, Kovvdri iñ gymmatly maglumatlary ret etmek üçin gaty 
agyr degyâr, okyiylaryn haysydyr birinin siwilizasiyanyfi layyklygy hasaplanyan köp 
sanly iymit we içginiñ bir ya-da başga görnüşini terk etmek hakda akmak bolmazlygy 
üçin. Bu onuf aydan zady: "Adamlarda düwnük keseli bilen baglanyşykly iymitlenmek 
meselesinde seresaplylyk zerurdyr. Açlyk derejesinden başga adam, köp dürli 
iymit iymage öwrenişen hemme zady iyyan adamdyr. dünyânin köp 
künjeginden yygnandy, haywanlar bolsa yerli gelip çykyşy boyunça birmeñzes we 
yönekey berhizlere öwrenişdi "(sah. 220). Authorazyjynyñ âgirt uly nâdogry 
düşünjesinde okyiynyf özlerine baha bersin. 


Syçanlaryf bu ayry-ayry, pampirlenen we goralyan, yakyn tohumly 
ştamlarynda rak keseline emeli usulda berlen miras duygurlyoy berilyâr, onsof bu 
rak keseli hakykatda nadip öndürilyâr? " soraga jogap tapyp bilmân Kovvdri 
(sah. 350) sorayar. 


Syçanlaryf kâbir ştamlarynda güyçli organlara mahsus nesil duygurlygynyf 
ykrar edilmegi, öyjüklere duçar bolyan kanserogenlerifi tebigaty baradaky 
nadanlygymyzy görkezyâr. Bu syçanlar kapasalarda gaty gizlin yaşayar. Adatça 
howa şertlerinde saklanyar. 
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otaglar we olaryñ iymitleri diyseñ hemiselikdir. Belli bir fiziki ya-da 
himiki ya-da biologiki kanserogenlere duçar bolmayarlar "(sah. 349- 
350). Kowdri hakyky fiziki, himiki we biologiki kanserogenleriñ 

özi, şol garyp syçanlar üçin döreden şertlerine bilkastlayyn gözüni 
yumyar. Bulary tebigy gurşavvdan vve iymitlenmekden 

mahrum etmek, izolirlemek we yapyk kapasalarda yapmak, gaçybatalga 
bermek, goramak vve goramak, emeli usulda köpeltmek, hovva 

şertli otaglarda gözeggçiliksiz saklamak we kazein, mekgelövven, pagta 
yagy bilen iymitlendirmek, sintetiki witaminler we duzlar. 


Covvdry başga bir yerde (a) berhiz belogyny vve esasy 
aminokislotalary vve (b) berhiz B vvitaminlerini üytgetmek arkaly rak 
keselinin ösüşindâki üytgeşmeleri görkezmek üçin iki sany synag 
maglumatlary getiryâr. Sofra aşakdaky teswirleri beryâr: 
"VVitaminler we esasy aminokislotalar rak keselinif önümçiligini 
üytgedip biler ... Bu we beyleki netijeleri düşündirmek kyn. Iymit 
yetmezçiliginin ya-da artykmaç iymit maddasynyn gönüden- 
göni dokumasyna tasir edyândigini çaklamaly daldiris. neoplastiki 
üytgeşiklik bolup geçyar "(sah. 401). Bu, elyeterli maglumatlary 
ret etmekdir. Zawodyñ kanagatlanarly ya-da kanagatlanarly işlemezligi, 
özüne berilyân çig malyñ sazlaşyoy ya-da sazlaşyksyzlyoy bilen 
baglanyşykly bolmaly dâldir diymek bilen dendir. 


Kawdri şeyle yazyar: "Grinşteynif (1947) dogry duyduryş 
berşi yaly, bu tapyndylarda adam üçin kabir düwnük keselinin 
önüni alyş dietasyny tayyarlamak düybünden ir bolar" -diydi. 
Şeyle gipotetiki dietany berjay edyân synag haywanlary, kâbir 
yagdaylarda çâryek asyra çenli, kanserogenezifi gila galyan dövvürlerinde 
köp yyllary dowamynda mümkin bolmaz "(sah. 401). 


Muña garamazdan, "Haywanlarda uzak wagtlap iymitlenmek, öz- 
özünden döreyan çisleriñ yüze çykmagyny hökman azaldar" (sah. 429). 


"Elyeterli maglumatlar esasan çişlerifi yüze çykmaoy bilen baglanyşyklydyr 
başlandan sol ösüş depgini. Birnaçe mysal 
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iymitleniş faktorlary bilen üytgedilen ösüş, bilimimiziñ hâzirki yagdayynda 
islendik bejeris çarelerini esaslandyrjak subutnamalar dal "(sah. 402). 
Kovvdri çiş keselini azaltmak islemeyar öydyan, diñe rak keselini bejermek 
üçin bejeriş çârelerini tapmak meselesinde we iymitleniş endiklerimizi 
düzetmek arkaly dâl-de, eysem haysydyr bir ajayyp derman ya-da başga 
bir serişdânif üsti bilen. 


Alymlaryi düwnük keselinin hakyky sebâplerini haçan we nirede 
kabul etjekdigini bilmek gyzykly. Şu wagta çenli 400 töweregi "kanserogen 
serişdâni" tapdylar, Kowdri bu barada şeyle diyyâr: "Lukmanlaryñ yüzbe-yüz 
bolyan düwnük keselinif bir göteriminden hem az bölegi hakyky 
kanserogenler ya-da yüze çykarylyan kanserogenlerif birleşmesi" (sah. 390). 
Munuñ garşysyna, "adaty" (tebigy dal) iymiti bir yagdayda 100 rak 
keselinden syçanjygyñ 80-sinde, başga bir yagdayda 198-den 150-de çişi 
nâdip ösendigini gördük. Şol dietanyf bölekleyin çâklendirilmegi şol 
150 ösümligi 38-e çenli azaltdy; Onul paylanyşy tutuş halklaryi arasynda 
düvvnük keseliniň yyoylyoyny ep-esli derejede saklady we onun tebigy 
iymitlenmegi bilen düwnük keselinifi ósmeginiñ öfüni aldy. 
Kowdriniñ indi tebigy iymitlenmegi rak keseline garşy göreş meselesinifi 
çözgüdi hökmünde kabul etjekdigine we isrip etmegini bes etjekdigine 
garaşyp bolar. beyleki kanserogenlerifi netijesiz gözlegleri üçin 
wagty. Munun yerine, beyleki kanserogen faktorlaryfi arasynda düwnük 
keseliniñ, nadogry iymitlenmegin yeke-tâk sebâbini goymaga-da tayyn dal. 
Ol muny dife "üytgediji" faktor diyip atlandyryar we esassyz argumentler bilen düşün 
Zyyanly öyfüklerif özüni alyp barşyna henizem gen galyp, yazyar (sah. 43): 


"Aristotel ya-da Darvvin diyse, diyen yaly gidyar 
Bu gün yanymyzda bolan bolsak, ahli faktlary bir yere jemlâp, rak keseli 
öyjükleri hakda bilşimiz yaly we olaryñ erbet hereketlerine düşündiriş 
berip bilerdik. Belki, yakyn yyllarda bu ediler we nâme üçin beyle uzak 
wagtlap kör bolanymyz hakda pikir ederis. Şol bir wagtyň özünde, bu yerde 
azajyk öwrenişmekden saklanyarys. "Hereöne bu yerde ne Aristotelif, ne- 
de Darwiniñ zerurdyoyny bellemek isleyârin. Kowdrinin laboratoriya 
çâginden çykmagy yeterlik we, barlygyny yatdan çykaryp, gözlerini ola 
gönükdirmek 
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yyldyzlar, gün, ay, agaçlar vve güller, öz syrlaryna akyl taydan çümmek we 
bütin dünyanin haysy kadaly aylanyandygyny duymak. Haysydyr bir alym 
bu dünyani yok edip, onuf yerine öz dünyâsini gurup bilermi? Alymlar 
çöregi, aminokislotalary, emeli vvitaminleri vve sintetiki duzlary bilen yaşayyş 
dünyasini we hereket edyan dünyani yok edyârler we adamzady öz 
gurluşyk dünyâsine hödürleyârler. Alymlar bu setirleri okandan sofi 
henizem öz bilimlerini Eartherif tebigatynyi payhasyndan has yokary 
goyjakdyklaryny bilmek gyzykly. 


Mundan başga-da, Kowdri zyyanly çişlerifi öz-özünden yitip 
gitmeginiñ köp sanlysyny sanap geçyâr we ahyrynda aşakdaky netijeleri 
çykaryar (sah. 545): 


"1. Kabir ownuk başlanoyç raklar wagtal-wagtal uly görnüşde yüze çykyar 
döş, prostat we yatgydaky sanlar. Bularyñ köpüsi ösmeyar, yyllar boyy 
gizlin galyar ya-da öz-özünden doly yza gaydyar. 


"2. Gowy ösen rak keselinifi ululygyndaky üytgemeler, köplenç wagtlayyn 
görünmeyar. Bu zyyanly öyjüklerin we stromanyñ göwrümine tâsir edyân köp 
faktorlaryfi işlemegi bilen yüze çykyp biler. 


"3. Zyyanly çisleriñ görnüşindâki düşündirilmedik üytgeşmeler 
wagtal-wagtal hiç hili sebâpsiz yüze çykyar. 


"4. missingitip gitmegi barada birnâçe mysal bar 
çagalarda nevvroblastomalar. Olaryfi kâbiri bu nâbelli sebaplere görâ 


zyyanly öyjüklerii progressiw tapavvudy bilen baglanyşdyrylyar. 


"5. Düwnük keselinif doly regressiyasy barlanyldy 
berlen bejergâ degişli bolup bilmejekdigi beyan edildi. 
Zyyanly öyjüklerif kâbir görnüşleri fiziologiki mehanizmler tarapyndan 
seyrek duş gelyar. " 


Nâsagyn iymitleniş endiklerinde haysydyr bir peydaly we duyulmayan 
üytgeşiklik bolmasa, çisleriñ öz-özünden regressiyasyna nâme sebâp bolup 
biler? Üstünlik gazananlar üçin dine bir usul bolup biler 
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rak keselini bejermek. Ösümlik ilki yaramaz iymitlerden mahrum bolmaly, 
son bolsa tebigy iymitleriñ mukdaryny az mukdarda azaltmak bilen açlyk 
bilen öldürilmeli. Zerurlyk yüze çykan halatynda adaty öyjükler hem 

belli bir wagtlap yarym açlyk yagdayynda saklanyp bilner. Çiş yok bolanson, 
önki güyjüne ansatlyk bilen dikeldilip bilner. 


Bişirilen naharlary tayyarlamagyñ zâhmeti we çykdaiylary 
Galyndylardan başga zat yok 


Öf görşümiz yaly, hakyky adam difte çig iymitde yaşayar. Dünyâde sarp 
edilyan bişirilen iymitlerifi we içgilerif hemmesi maksatsyz yityar. 
Olara sarp edilen pul biderek yere sarp edilyâr. Ilki görenimde bu sözlere 
ynanar yaly dal yaly bolup biler, yöne yönekey hakykat, munufi subutnamasy 
menif şahsy tejribâm. 


Ilkibaşda köpeltmeli diyip pikir etdik 
bişirilen iymiti sarp edilişini azaldanymyz bilen çig iymitih mukdaryny 
kabul etmek, yöne yalfiyşyandygymyza tiz wagtdan düşündik. 
Başlangyç döwürde bedenin yzygiderli yitgilerini dikeltmek we isjeñ öyjükleri 
taze goşundylary bilen güyçlendirmek arkaly organlary tâzeden gurmak 
üçin tebigy iymit önümlerine uly isleg bar bolsa, sof bu isleg yzygiderli 
azaldy. 


Gyzymyz Anahitin Wen az mukdaryna-da gen galdyk. Ejesi yeterlik 
iymitlenmezlik gorkusy bilen ony köp iymâge mejbur edyârdi, emma çaga 
muny etmekden yüz öwürdi. Uallyuwaş-yuwaşdan, çig maldaky miwelerifi 
we dânelerifi yokary hilli yokary derejede konsentrirlenen iymitlerdigi we 
şonun üçin olaryñ az mukdary organizmimizin zerurlyklaryny doly 
kanagatlandyryandyay belli boldy. Sonuñ üçin çig iyyân çaga hiç haçan 
islâninden köp iymâge mejbur edilmeli dâldir. Bir adamyf bir ayyfi 
dowamynda bir günüf ya-da hozun üstünde birnâçe aylap yaşayandygyny 
eşidenimizde, bu erteki dal, 

Bişirilenler köp sanly bişirilen naharlarda özlerini tâzeden düzüp bilerler, 
sebabi sözü doly manysynda hiç hili iymit yok. 
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Ösümlikli haywanlar hem öz gezeginde köp mukdarda ot iyyârler, 
sebabi köp derejede otlar gödeklerden duryar, içindâki hakyky iymitler 
dargadylan vve gaty az mukdarda. 


Şol hayvvanlar günde birnaçe gezek içegelerini boşadyarlar, adaty çig 
iyyanler bolsa günde die bir hereketif zerurlygyny duyyarlar. Artykmaç 
tekizlik, zayalanan miwelerifi galyndylarynyfi bolmagy we günde bir gezekden 
köp gezek tabura gitmek islegi iymitlenmegifi alamatydyr, ortaça çig iyyan 
adam hökman saklanmalydyr. Adatça iyyan mivvamif mukdary, miwâni 
halayan islendik bişirilen iyyanifkiden köp dal. Munuf üçin günde bir tabak 
mekgelövven salatyny goşyaryn, bu tebigy iymit önümlerinifi yetmezçiligi 
sebapli ahli bişirilenlerde bar bolan iymit boşlugyny yapmaga hyzmat edyar. 
Bu yönekey nyrhda, elbetde, ozal alan àhli iymitlerim üçin yer yok. 


Bütin dünya birden aklyna gelip, iymitlenmegin tebigy kanunlaryny 
kabul etmeli bolsa, nahili bolardy? Mivve öndürmek hâzirki derejesinde galsa- 
da, her bir adama bir günde bir gök önüm ya-da mekgelövven salatyny berip, 
şeylelik bilen bütin dünýäniň iymit talaplaryny doly kanagatlandyranson, 
hayvvanlaryf âhli iymit önümlerinde islenilmeyân artykmaçlyk galar, şeker, çay, 
kofe, kakao, alkogolly vve alkogolsyz içgiler, temmaki, margarin, şeyle hem 
hâzirki wagtda sarp edilyan impulslaryi we galla önümlerinin köp bölegi. 


Indi bu yaramaz iymitlerifi name bolyandyoyny göreliň 
hâzirki wagtda dünyâde sarp edilyâr. Aslynda ol üç usul bilen yok edilyâr. 


1. specializedöriteleşdirilen öýjükleriň goşundysynda yetmezçilik etmek ,. 
hakyky adam, organlarynyñ we ulgamlarynyif if az bölegini saklamak 
üçin bişirilen iymitden emele gelen belli bir mukdarda parazit öýjükleriniň 
barlygyna çydamlydyr. 


2. falsealan adam tarapyndan gaty köp zayalanan iymit iyilyâr. 
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3. Adamyñ diñe bir bedenden ybaratdygyna ya-da onuñ iki 
bedenin birleşmegine ya-da yokdugyna garamazdan (otnositel inçeligi 
ya-da dykyzlyoy bilen görkezilyâr), iymitif endik bilen organizmine 
girizilen artykmaç bölegi we öyjüklerili assimilyasiya güyjünden daşda, 
dine yanyar we dürli kanallar arkaly bedeni terk edyar. Şeylelik bilen 
biderek sarp edilyân iymit mukdary azyk önümlerini umumy 
kabul edilmeginif ep-esli bölegini düzyar. 


Soragyñ iñ gynandyryiy tarapy, yöriteleşdirilen öyjüklerin 
yalan adamyfi iymit önümlerini döwmek, gan akymyna sifdirmek, 
işlemegini üpjün etmek üçin tebigy iymitlerden alyan energiyasynyf 
köp bölegini sarp etmegidir. çykarylyan organlaryf we bişirilen 
iymitlerifi zyyanly tâsirlerini bedenden kowmak. Mysal üçin, günün 
dowamynda üznüksiz işlemek bilen, işjeň öyjükler azajyk dynç almaga 
haklydyr; tersine, yalan adam tarapyndan açgözlik bilen bedene 
girizilen goşmaça kaloriyalary organizmden çykarmak üçin, daň 
atyança düşekde zyimaga borçly. 


Geçmişde maña açgözlük we et endikleri adatdan daşary 
derejede berildi. Netijede, bütin ömrümde ukusyz)İykdan ejir çekdim. 
Naryma düşenok, yary gijeden on uklap ya-da bir gezek günün 
dogmagyny görmek üçin ir turupdym. Men irden sagat üç ya-da 
dörte çenli hüşgâr bolup, sekiz ya-da dokuzda agyr kellâm bilen 
turyardym. Bagtymyza, çig iyenimden sofi ukusyzlygym 
düybünden yitdi, yöne agşam uly nahar iymage synanyşsam, daň 
atyança hüşgâr bolmaly. Anahit 2 yaşyndan bâri gije hiç wagt 
oyanmady. 


Bişirilen iymitlerde tapylan vvitaminler vve duzlar yalan, ölen, 
deflagramsyz we zyyanly. Bişirilen iymitler döwülen gurluşyk 
materiallaryndan we yalüyş yanoyçdan başga zat dal, Şeyle gurluşyk 
materiallaryndan emele gelen peydasyz öyjükler adaty öyjüklere 
islenmeyân yükdir. Şeyle yangyçdan alynyan yylylyk aşa köp we 
zyyanly, ondan emele gelen energiya (hereketlendiriji energiya) aşa 
we biderek. Bu energiya zawodyñ hereketlendirifilerini iş wagtynyñ 
daşynda herekete getiryar, yüregi adaty tizliginden iki esse işlemage mejbur ed 
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Zavvodyfi wajyp mehanizmleriniñ gaty zerur bolan galanlaryny biynjalyk edyar, 
yerine derek yadadyar we biderek könelyâr. Ukusyzlyk, zyyanly tasirlerinin bir 
mysalydyr. 


Maslahat berilmedik lukmanlar semizligi azaltmagyñ usullaryny 
işlâp düzenlerinde name bolyar? Iýmitiň gündelik kabul edilmeginde âhli 
taraplayyn çaklendirmani meyilleşdiryârler, netijede gadagan edilen azyk 
önümlerini sanawyna hoz, badam, kişmiş, hurma, injir, banan yaly möhüm 
we yokumly iymit önümleri giryâr. Başga bir söz bilen aydylanda, bejergi alyan 
adamyñ agramyny hasam gowşadyar we gowşadyar, şeylelik bilen saglygyna 
çynlakay zyyan yetiryâr. Şeyle yagdaylarda, yaramaz iymit önümlerinili azalmagy 
bilen yalan adam dile aşa köp yanoyiyny yitiryâr, tebigy iymit önümlerini 
çaklendirilmegi bilen adaty öyjükler kâbir zerur iymitlerden mahrum 
bolyar. Şeylelik bilen, yalan adamyf öz yerinde berk durmagy, hakyky adam 
bolsa hasam horlanyar. 


Çâklendirilen tösirifi gaty gülkünç mysaly bilen duşuşyarys 
rak keselini öwrenmek wagtynda berhiz. Bu soragy ara alyp 
maslahatlaşmakda Kowdri: "Iymit çâklendirmeleri sebâpli döş rak keselinifi 
azalmagynyñ syçanlardaky yumurtgalyk işjefliginifi peselmegi bilen 
baglanyşyklydyay" (op. 398 sah.). Biz yene name isleyâris? Döş keselinifi sebâbi 
yüze çykaryldy. Süydemdiriji mäziň düwnük keselinden doly halas etmek üçin 


lukmanlar ayallarda yumurtgalyk işjefligini doly bes etmeli. 


Emma hakykatdanam bolup geçyân zatlaryfi gaty yönekey 
düşündirişi bar. Kaloriyany kabul etmegifi PIKIR Ç LKLENDIRMELIGI, organizmde 
iki ters tasir edyâr. Bir tarapdan, zayalanan azyk önümlerinin çâklendirilen 
sarp edilmegi, düwnük keselinifi döremegine pâsgel beryâr, beyleki tarapdan 
tebigy iymit önümlerini azalmagy yumurtgalaryf kadaly işine pasgel 
beryar. 

Lukmançyiyk ylmy şeyle gynandyryiy gapma-garşylyklardan doly. Haçan a 
belli bir kesel tebigy dal iymit önümlerini zyyanly akymlaryny özüne çekyar, 
nasaoyf organizmi kabir beyleki kesellerden bölekleyin immunitet alyar. Mysal 
üçin, süyji keselinden ejir çekyan adamlar, 
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arterioskleroz we kàbir yokanç keseller rak keseline az sezewar 
bolyarlar. Düvvnük keseliniñ öňüni almak üçin adamlary dürli 
bakteriyalaryfi tösirine sezewar etmek üçin dali synaglar geçirildi. 
Saniymlar wagtynda has kiçi gövvrümde bolup geçyâr, haçan-da has 
yumşak kesel döredip, çagalar sonundan çynlakay hüjümlerden 
goranyarlar. Erkekler çagalarynyfi saglygyny tebigy kanunlar bilen 
goramak kararyna gelen pursatynda, şeyle tebigy dâl çâreler zerur 
dâl bolar, bigünâ çagalar howply sanjymlardan azat ediler we 
saniymlar taryhda geçer. 


Synaglar, yalan adamyñ bir gezek çagyrylandygyny görkezyâr 
barlyoy, bölekleyin iymitleniş çâklendirmeleri onuñ ösüşini 
barlap bilmeyar. Iymit önümlerini 10-15 göterim peselmegi hem 
ony dowam etdirmek üçin yeterlikdir. Düşünjeli adam şol haywany yekeje 
iymit dönesi bilen üpjün etmekden aga bolmaly. Ayagymyñ 
bogunlaryny tutuşlyoyna arassaladym, yöne islendik wagt et iymâge 
mümkinçiligim bar bolsa, birnaçe sagatdan soñ çekiç urmaoy urik 
kislotasynyň uly barmaklarymyf bogunlaryna girendigini habar 
beryör. Bu synaglary köplenç çig iymit bilen baglanyşykly okuwymyA ilkinji yyllary 
Urik kislotasyndan arassalanan yerler henizem boş we olara alyp 
baryan yollar açykdyr. Bedene bir bölek et girizilen badyna, 
peşew kislotasyna öwrülyâr we sofra bellenen yerini eyelemâge 
howlukyar. 


Falsealan adamyA öyjükleri hem aňsatlyk bilen yza çekilmeyar. Liealan sözleyârler 
bukuda, yarym öldi, yöne garaşyan. Zayalanan iymitleriñ bir 
bölegi janlanyp we köpelip başlansof, olara yeter. 
Bedeni agramyna gözegçilik tutuşlygyna tebigy iymit önümlerine 
berilmelidir. Artykmaç siñdirmegiñ saglygyñyza peydaly dâldigini 
onlarça kilo kesel we parazit öyjüklerini ösdürip yetişdirmegi maslahat 
beryar. Falsealan adamy öldürmek bilen bir vvagtyf özünde tebigy 
iymitlenmek, hakyky adamyA agramyny tebigatyn talap edyân adaty 
derejesine yetirer. 
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Sol peydasyz etlerden dynansoñ, ozal bedenini 40-50 kilo kesel 
öyjükleri bilen yüklân we goldaw bilen bir didim yokary çykyp 
bilmedik adam indi saç övvürman daglara çykyp biler. Şeyle adam 
çalt horlanmaoy üçin hiç vvagt alada etmeli daldir, tersine, muna 
begenmeli. Düşünieli adam bedeninde yekeje peydasyz et danesine 
çydam etmeli dâldir. Gysgaça aydanynda, her kim bişirilen iymitin 
bedenine girizilmegi bilen yalan adamy, yatdan çykmajak duşmany, 
özüni jezalandyryan jandary iymitlendiryandigine düşünmeli; âhli 
belli vve nabelli keselleri goldayar, öz ölümine yol açyar. 


Bişirilen adamyn pikirine göra, saglygy goramak üçin gowy 
iymeli. Onun pikiriçe, boş aşgazan aç bedeni anladyar. Garny doly 
adamyñ hakykatdanam syrkavvdyoyny bilmeyar. Garnyna tebigy 
dal iymit önümlerini vvagtynda çykarmak kyn. Beyleki bir 
tarapdan, çig iyyân adamyñ garny hemişe boş ya-da islendik 
yagdayda şeyle bir yenil welin, ol yerde hiç zadyf bardygyny 
duymayar. Içegelerini dolulygyny duyyar, sebâbi iyen nahary 
derrew şol yere geçirilyâr. Artykmaç iymit hem garnynda 
uzak yatmayar, çalt içege geçyar we sindirilen ya-da sindirilmedik, 
bedene iñ az zyyan yetirmezden bedeni terk edyâr. 


Sonuñ üçin çig aşgazanda hiç wagt gaz emele gelmeyâr- 
iyiji. Iymitden aşa köp sarp edilse, içegelerde gazlar dörâp 
biler, yöne adaty yol bilen bedeni terk etmâge meyilli. Çig iyyân 
adam, birnâçe aylap saklanandan son gowy nahar iyjek bolanda 
iki iymitleniş ulgamynyñ arasyndaky tapawudy has aydyñ göryâr. 
Şondan sofi nâdip beyle syrkaw we betbagt yaşayşa süyrâp bilendigi 
we bu yigrenji durmuş tertibini adaty hasaplayandyoy hakda 
oylanyar. 


Bişirilen-iyyân adamy lukmançylygy düybünden 
Roralfiyş ylym 
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Görşümiz yaly, keseller adam zawodynyñ ayrylmaz çig malynyň 
yayramagy bilen yüze çykyar. Sonuñ üçin saglyk diñe şol materiallaryñ 
bitewiligi dikeldilen yagdayynda dikeldilip bilner. Emma hàzirki zaman 
lukmançylyk ylmynyñ tutuş isiniñ esasy name? Lukmanlaryñ yerine yetiryan 
zady name? Zayalanan iymit önümleri, emeli witaminler, duzlar, 
gormonlar we köp sanly zaherli garyndylar arkaly bu bitevviligi dikeltmek 
üçin biderek synanyşyklar edyârler we şol bir vvagtyf özünde düzedip 
bolmajak zeper yeten we ukypsyz bolan âhli bezleri we organlary 
ayyryarlar we zyüyarlar. tebigy çig malyñ dargamagynyf netijesi. 


Bütin adamzat elhenç nadanlyk yagdayynda yaşayar. Pikirinde 
bişirilen iyyânler, bişirilen zatlary sarp etmek gaty tebigy zat, tebigatyñ 
kanunlary bilen iymitlenmek synag we şonufi üçin howply synag. Aslynda, 
erkekler bilmân tebigat tarapyndan döredilen IER GOWY BALANSY 
yok etdiler we müñlerçe yyl bari taze dehagramlylyay, öz 
defagramlylygyny tapmak üçin bişirilen iymitler, emeli 
tayyarlyklar we zaherli maddalar arkaly SÖSGI TERJIME EDyârler. Şol 
synaglaryi derrew netijeleri hâzirki wagtda dünyade agdykiyk edyân köp 
sanly keseldir. 


Adamlary çig iymit bilen meşgullanmaga çagyranymda, tâze synag 
teklip etmeyârin. Munuf tersine, hemişe ösüşde bolyan we başdan-ayak 
yaşamaoyf tebigy yoluna gaydyp gelyân GYSGAÇA tejribelere duralga 


goymaga çagyryaryn. 


Şol sebâpden, okyjy umumy düşünjeden mahrum bolmasa, okyiy 
beylekilerifi şol "tâze synag" geçirmegine we netijesi barada habar 
bermegine garaşmaly dâldir. Howply synaglaryny derrew bes etmeli we adaty 
durmuş yoluna geçmeli. 


Şol synaglaryfi iñ sofiky önümleri, ajayyp eserleri 
Adamyf gözleg laboratoriyalary, alymlary dünyani iymitlendirmek 
isleyân dermanlary we poroşoklary, tebigat barlaghanasynyA ajayyp eserleri 
bugday, hoz we alma. Bizi hemmamiz bu ikisinifi arasynda saylamaly. 
Bişirilen iymitlerif hemmesi emeli maddalar 


131 


Machine Translated by Google 


tebigy hasiyetlerinden mahrum edildi. Olaryň giñden mahabatlandyrylan 
witamin tabletleri we iymit ekstraktlary yaly yokumly gymmaty bar. 


Janly-jandarlaryñ köp görnüşi bar, ne lukmanlary, ne-de hassahanalary, 
dermanhanalary bar, yöne adamyñ gözegçiliginde bolanlardan başga, 
kesellere boyun egman yaşayarlar vve bedenine layyk ömrüni tamamlayarlar. 
birnaçe günden yüzlerçe yyla çenli üytgeyân konstitusiyalar. Bedeninin 
ajayyp gurluşy sebapli, adam bu yerdâki beyleki jandarlardan has uzak we 
sagdyn durmuşdan lezzet almalydyr. Hatda doly çig mal yok bolsa-da, erkeklerin 
150-180 yaşa çenli yetip biliekdigi, diñe azyk önümlerinin aşa 
zayalanmaoynyf önüni alyan şertlerde yaşamak bilen baglanyşykly yagdaylar 
bar. Adamlaryf köpüsinif az yaşayandyay, yaşayyş durmuşynda nâdogry bir 
zadyň bardygyny görkezyân haywanlar esasan ösümliklerin yaşyl 
yapraklarynda we sapaklarynda iymitlenyârler. Adamzat öz ygtyyarynda iñ 
yokary hilli iñ oñat we konsentrirlenen iymitlere eye bolup, yapraklaryndan we 
sapaklaryndan, şol ösümliklerifi şahalaryndan we şahalaryndan geçip, 
tohumlarynda vve mivvelerinde birleşdi. 


Biologlaryi dogry yoldan azaşandyklaryny we derfevvlerini nâdogry 
yerlerde geçiryandiklerini boyun almagyñ wagty geldi. Mundan başga-da, 
tebigy yokumly maddalardaky yitgileri emeli tayyarlyklar bilen övvezini 
dolmagyň mümkin daldigini boyun almaly; zaherlerin dürli organlaryñ 
zayalanmagyny dikeltmek ukybynyf yokdugyny; organlarymyzyfi 
we bezlerimizif bedenimizin ayrylmaz bölekleri bolup duryandyay sebapli, 
şikeslenmeli ya-da ayrylmaly daldir. Bu gün men olara adam bedenini ahli 
kesellerden tâsirli we gutarnykly ayyrmagyñ örân yönekey we afsat usulyny 
görkezyarin. Bu, tebigy döl iymit önümlerinif üpjünçiligini kesmek 
we tebigy iymit önümlerinden öndürilen saglyk we yöriteleşdirilen öyjükler 
bilen çalyşmak, bedenin kesel we peydaly öyjüklerini weyran 
bolmagy. Argumentlerimiü dogrudygyna doly ynanmak üçin olara birnâçe ay 
zahmet gerek. 
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Erkinlik bolmasa, lukmanlaryñ we biologlaryñ maksady nàme bolmaly 
Adamzat keseldenmi? Çig iymek bu maksada yetmegiñ yoludyr. 


Aslynda görmek isleyândiklerini ya-da yokdugyny derrew yglan etmeli 
keselden azat dünyâ. Eger öz hasaplamalarynyA tebigat tarapyndan edilen 
hasaplamalardan has takykdygyny we bütin dünyâde çig iyyânlerifi 
saglyklaryny dikeltmegifi deregine kesellere duçar bolyandyklaryny subut edip 
bilseler, derrew kitaplarym bilen bilelikde meydançadan çykaryn we sonundan 
dym! Otherwiseogsam, elbetde hassahanalaryf we dermanhanalaryf gapylaryny 
açyk saklamak üçin adamzady kesellere sezewar edip bilmezler. 


Mundan beylâk pikir bilen yaraşmalydyrlar 
Bişirilen naharlary tayyarlamak we olaryfi teklipleri, umuman, adamzada 
garşy jenayatlar we zâherler arkaly "bejergi" bişirilen döwrün jadysy hökmünde 
kabul ediler. Payhasly we ynsanpervver lukmanlar bu maslahatlary derrew 
bes ederler we adamlary tebigatyn düzgünlerine boyun bolmaga çagyrarlar. 
Heartüreginde wy consciencedan uçguny galan lukmanyf elleri zâherli 
maddalaryf we emeli vvitaminlerif atlaryny yazmakdan titremeli we bişirilen azyk 
önümlerinifi atlaryny dakmakda dodaklary titremeli. Olaryñ alyp 
baryan işleri, bigünâ adamlara ölüm jezasyny bermek bilen delidir. Goy, 
muny âhli ene-atalar hem durmuşa geçirsin. 


Belki, okyjylarymyñ kâbiri menifi yazan ahefimi halamazlygy mümkin. In 
olaryf pikiri, meni sözlerim has ylymly bolmaly (köp adam üçin düşnüksiz 
latyn terminologiyasy bilen bezelendir), has yaraşykly (şikayatçy), has çynlakay 
(ikiyüzli), has eglişikli (edepsiz), has sypayy (yalançy) vve has sypayy 
(yeñiji) bolmaly ). 1öne men ayoytly, ak yürekli we batyrgay bolmagy makul 
bilyarin. Bütin dünyani maña garşy tapsam-da, men şeyle bolaryn. Allhli 
düşünieli adamlar tarapyndan goldanyliakdyoyna we geljekki nesiller 
tarapyndan aklanjakdygyna ynanyaryn. 


Tovvuk çorbasynyfi, sarysynyi maslahatyny göz öňünde tutanymda 
yumurtga, gowrulan bagyr ya-da bişirilen miweler mayyplara, esasanam kiçi 
çagalara jenayat işi, men töhmet atmayaryn. Şeyle hem 
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yadygöylik hasaplanymda, tebigy iymitlenmegiñ kömegi bilen ölüm 
bosagasynda duran hassanyfi gan damarlaryny arassalamaoyf, 

yüregini myşsalaryny güyçlendiryân we beryan ahli lukmançylyk 

amallaryny iadygöylik hasaplayarynmy? Uzak ömrün tàze körendesi, 
damarlaryny zâherli gyiyndyryiylar bilen giňeldýärler, "gamçynyn 

kirpikleri" bilen yüregif işini hövveslendiryarler, ganyñ mukdaryny 
azaldyarlar ya-da yaramazlaşyarlar vve emeli usullar bilen erityarler. Birçer- 
Benner we başga-da köp ynsaply alymlar jadygöylik, aldaw we bufoniya yaly 
amallara garapdyrlar. 


Elbetde, özüme bil baglap, edepsizlikde günakör dal 
Şahsy, aşa çâkli serişdeler, men gaty agyr deriewler geçiryârin, 
sonam açyşlarymyfi esasynda sitologlaryi münlerçe yokumly maddalary 
tebigy iymit önümlerinde yakyp, öyjükleri aşa zayalanmagyna sezewar 
edenlerinde, akmaklykda günâkârdigini yglan edyarin. millionlarça 
jemgyyetçilik pullary, şol bir öyjüklere gaydyp barmaga synanyşyar, HEMMESI 
Ositirilen mehanizmleri vve funksiyalary SÖLEGI ARTIFICIAL SUBSTANCE 
tapylmaoqy bilen. 


Mysal üçin, iki sany ovvadan çagamy ideg eden lukmany alalyñ. 
Ilki bilen, iymit sihdirişine kömek etmek we güyjüni saklamak bahanasy 
bilen, olara çig miweleri gadagan etdi we yerine kompotlary we "yokumly 
naharlary" maslahat berdi. Gyzzyrma yaly maslahatlaryñ netijesinde yüze 
çykan awto-serhoşlyklar we avvto-yokançlyklar barada, ol hininiň gorkunç 
dozalaryny kesgitledi, soñ bolsa san-sajaksyz synaglar we synaglar arkaly 
iñ berk "berhiz" we köp sanly dürli dermanlar we hâzirki zaman 
antibiotikleri çagalary sofiky energiya âtiyaçlyklaryndan mahrum etdi. Şeyle 
lukman, hemme zady bilgeşleyin edenem bolsa, IOS GOWY Jenayatda 
günâkârdi. Indi, beyleki çagalara garşy edil sonuñ yaly jenayaty 
gaytalamazlyoy üçin, günâsini öyüne getirip, ih agyr jenayatda 
günâkârdigine düşünmelidiris. Eger neşe serişdeleri 
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14 yylda alan çagalarym aç-açan ulanyldy, tutuş goşun bütinley yok edilerdi. 


Positionagday hâzirki döwürde birmefzeş. YImy döwürde 
Ösüş, henizem ençeme höwesli we eliz çagalary tüwi, et, yumurtga, çörek, 
bal, yag vve konditer iymage meibur etmek bilen haybat atyan, şol bir 
vvagtyfi özünde hyyar we düybünden gadagan edyân çagalary göryârin. 
"sindirilmeyan" bananlar, "içgeçma sebâp bolyan" alça we üzüm, 
"gyzzyrmany döredyan" üçin tut we gavvun. Bu gynançly yagdaya 
bipervvayİyk bilen nâdip çydap bilerin? 


Adam organizminifi gurluşynyfi nahili çylşyrymlydyayny 
hemmeler bilyar. Mekgelövvenifi dânesi takyk çylşyrymly gurluşa eye. 
Ony gögerenimizde, gürlâp we yörap bilmeyâninden başga, adam yaly 
yaşayan we dem alyan isjeñ we güllâp ösyân bedene öwrülyâr. 
Bedenimizin âhli uly we kiçi böleklerinin yzygiderli işlemegi üçin zerur 
bolan müfilerçe maddalar zerur mukdarda we iñ takyk hasaplamalar 
bilen jemlenyâr. Janly bugdayy çörege öwürenimizde, içindaki âhli 
maddalary külüni halas edyaris: ölen krahmal we şeker. Şol külün hakyky 
yokumlydyoyny göz önüne getirip, enanif çagasyna beryân gowy manysy, 
yöne oña diri bugday bermekden gorkyar. 


Edil şonun yaly-da, gysga gözli adamlar gowy iymit hasaplayan 
dünyade bişirilen naharlaryñ hemmesi ysly we yokary mövvsümli kül 
üyşmeklerinden başga zat dal. Biologlar tarapyndan yüze çykarylan 
vvitaminler we çişler tebigy dal, jansyz maddalar. 


Janly ösümlik öyjügi bişirilen badyna iymitlenmegi bes edyar, 
tebigy yagdayyndan çykyar we emeli bir zada öwrülyâr. Ene kiçijik çagasyna 
ilkinji çöregini, guradylan süydüni ya-da başga bişirilen zatlary berende, 
çagasyna iñ rehimsiz we adamkârçiliksiz synaglary geçirmek üçin şol emeli 
maddalary ulanyp başlayar. 


Lukmançylyk ylmynyñ esasy yalñyslygy, onun gysga göryanliginde. 
Kovvdri yaly meşhur sitolog hem hasaplayar 
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bugday, tohum we miweler yaly yasayys we ajayyp iymit önümleri 
"yerli gelip çykyşy birmeñzes we yönekey berhiz" bolmaly. Munuñ 
tersine, erkekler tarapyndan iyilyan reñkli üyşmeleri "dünyanin köp 
künjeginden yygnan köp dürli iymit" (op. Sit. 220) diyip hasaplayar 
we Aristotelin gelip, ona görkezmegine garaşyar, ikisinin 
arasyndaky hakyky tapavvut. 


Hözirki bejeris ulgamyna berk garşy çyksam-da 
hiç kime yigrenme. Diñe erkekler we ayallar üçin çuññur gynanç 
duygusyny başdan geçiryarin, sebabi bu jenayatlary öz şahsyyetlerine, 
gatnaşyklaryna vve adamzada garşy bilgeşleyin vve pikirlenman 
amala aşyryarlar. Emma bu setirleri okandan sofi yalüyşlyklaryny 
dovvam etdiryanler her bir akylly adam tarapyndan yazgarylar. 


Indi wagt geldi, biologlar birini saylamaly 
üçin iki yol açyk. Naturea-da tebigatyň sarsmaz payhasyny 
kabul etmeli vve adamzady ahli görgülerden azat etmeli ya-da 
tebigatyñ kanunlaryny âsgermezlik etmeli we difte öz kararyna bil 
baglamaly, ak çöregi diri bugdaydan yokary hasaplamaly, emeli diyip 
hasaplamaly; tebigydan has ileri tutulyar we zyyanly synaglarynda 
öfküsi yaly dowam edin. Onda name bolar? Hazirki yagday yene 
birnaçe nesil dowam etdi, şol döwürde nese serişdelerinifi mukdary iki 
esse köpeldi diyip pikir edelifi, emeli vvitaminlerin sany dört esse 
artdy, her bir öy hassahana öwrüldi we her bir adam lukman boldy. 
Lukmanlaryf özleri beyleki adamlara garanyňda köplenç kesellere 
sezewar bolup, umuman hemme kişinif önünde ölenlerinde, bu 
zatlardan name gazanmaly? 


Dünyani yalüyşdyrmak üçin âhli jogapkârçilik şu 
öndebaryiy hünarmenler: gözleg biologlary we lukmançylyk 
mugallymlary. Dinönekey lukmanlary günâkârlemeli döl, sebabi olar 
die mugalliymlarynyf övvreden zatlaryny durmuşa geçiryarler. 
Hiç bir inerenerif işinin âhli fikme-iiklikleri bilen tanyşmazdan ozal 
hiç wagt zawodyñ abatlanylmagy tabşyrylmayar. Elbetde, bir topar 
adamyn başlanoyç bölekleri bilen doldurmak mümkin dal 
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bilimler, hyyaly çaklamalar, gipotetiki çaklamalar we gapma- 
garşy teoriyalar, soñ bolsa münlerçe zaher, gynama gurallary we 
gülkünç buyruklar we bularyñ hemmesine hiç hili pâsgelçiliksiz 
yoldaşlarynyf durmuşy bilen oynamak üçin doly erkinlik berin. Bir 
salym dünyadaki âhli lukmançylyk kitaplarynyn we 
ensiklopediyalarynyi dogrudyoyny çaklalyf. Sof; Olary yatda 
saklamak üçin lukmana onlarça adam gerek bolar, hatda adam 
organizminde hereket edyân sansyz proseslerif münden birine 
düşünip bilmez. 


Dowamly keseli bolan nasag yüz lukman bilen 
maslahatlaşmaly bolsa, yüz dürli resept vve teklip alardy. 
Lukmanlar üçin dife synaglar we if günâkâr synaglar geçirilyar. 
Indi bu aç-açan hakykatlara gulak asmayanlar, ertir jogapkârçiligi 
egninden ayryp bilmezler. Hözirki dövvrüf çagalary wagtyñ 
geçmegi bilen ulalyp, sagiyk yagdayyna düşenlerinde we endiklere 
baş goşanlarynda, ahli biologlary, dünyanin yolbaşçylaryny vve öz 
ene-atalaryny jogapkârçilige çekerler we haçan adim 
adendiklerini bilmeklerini talap ederler bu duyduryşlary okan. 
Pahim-payhasy tebigatdan beyikdir öydüpdirlermi? 


Beyle pikir etmeseler, tebigy iymit önümlerini yok 
edilmegini derrew bes etmeli. Bu, haysydyr bir ylalaşyoy kabul 
etmeyan Tebigatyn berk buyrugy. Bu, âhli ölemlerif kanuny. 


Todayöne hazirki vvagtda adamzat bu yeri dovvzaha övvüren 
şeytanlaryf doly tösiri astynda yaşayar. Şol şeytanlar owadan 
gyzlaryñ maskalaryny geyip, saçak başynda we adam gap-gaçlarynda 
oturdylar, yüzüne, eñegine, gollaryna, ayaklaryna, boynuna we 
egnine düşdi, dynç alyan yerlerinden bolsa duygusyna gülyarler. 
Bedenine aralaşdylar vve yüreginde vve kalbynda yerleşdiler. 
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Hâzirki zaman "medeniyetli" adam geçmişdâki butparazlygy üstünden 
gülyar, yöne özüniň geçmişdäki butparazlardan has erbet butparazdygyna 
düşünmeyör. Öňki döwürde erkekler dürli haywanlaryñ şekillerini gurup, olara 
hormat goyyardylar; bugün şol haywanlary soyyarlar we jesetlerine 
çokunyarlar. 


Hâzirki döwürdâki "medeniyetli" adam vvagşyçylyoy suratlandyryp bilmeyâr 
hazirki vvagtda bütin dünya yaşayar. Çaganyñ yüzüne birnaçe damia 
gan görüp huşuny yitiren "nözik" we "mahirli" ayal, guzynyñ ganly yüregini, 
bagryny ya-da döşüni rahatlyk bilen stolun üstünde goyyar we böleklere 
bölyâr. âhli bipervvaylyk, garyp jandaryñ durmuşdan we yaşayyşdan doly bir 
sagat öň bir salym pikirlenman. Çagalygyndan tovvuoyfi ya-da guzynyü 
öldürilendigini gören bolsa, pyçagy def derejede biperway alyp, hiç hili hünârsiz, 
guzynyñ yüregi bilen keserdi. şol çaganyfi yüregi, nahar bişir we iy. Onlyeke- 
tak tapawut, gözlerini birine övvrenişenligi, beylekisine dâl-de, yogsam 
gassaplaryfi dükanlarynda, syoyrlaryf jesetlerinifi yanynda asylan adam 
jesetleriniñ ganly görnüşine geñ galmazdy. we goyunlar. 


Hazirki vvagtda adamzat medeniyetli bolmakdan uzak 


Adamlar bişirilen iymitleri iymegi dovvam etdirseler, onerde hakyky güllöp 


ösmek ya-da dovvamly rahatlyk bolup bilmez. Dünyâdâki âhli uruşlary we 
oyroynçylyklary döredyân nahar bişirilyâr. 


Erbet yolbaşçylary we Gitler, Lenin, Stalin we başgalar yaly howply 
diktatorlary ya-da Ermenistanyf asuda ilatynyf yarysyny oyryp, beylekisini 
süren Abdul Hamid we Talaat yaly zalym jenayatçylary we olaryfi yzyna 
eyerenleri bişiryar. müñlerçe yyl yaşap geçen gadymy vvatanynyf yarysy, 
ekerançylyk gurallaryny, öylerini we öylerini taladylar we taladylar 
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baglar, daglar we jülgeler, son bolsa jezasyz tutuş "sivvilizlenen" 
dünyanifi gözüniň alnynda utançsyz yöriş. 


Mekgelövven önümçiliginin yzygiderli yokarlanyandygyna garamazdan, 
bütin dünyâde galla yetmezçiligi henizem dowam edyâr. 


Bu geni gapma-garsylygyñ üç sebabi bar: Ilki bilen, âhli nahar 
çöregini hemme yerde ak çörege öwürmek bilen, ony sofiky iymit 
galyndylaryndan mahrum edyâris. Sofra, emeli dökünlerifi kömegi 
bilen ónümleriñ mukdaryny hilinii hasabyna köpeldyâris. Ahyrsofiy, 
yalan adam şeyle bir çalt ösdi welin, azyk önümçiliginiü artmagy 
isleg bilen deneşdirip bilmedi. 


Ekin meydanlarynyfi köpüsi et we süyt önümlerinili mallaryny 
iymitlendirmek üçin ulanylyar. 


Ilki görenifde, erkeklerif çig iymitden alyan âgirt uly 
peydalaryny göz önüne getirmek kyn bolup biler. 


Dessine diyen yaly her kesel baky yok ediler we her bir goşma we 
jenayat yer yüzünden yok bolar. 


Şol bir wagtyi özünde, ömrüne garaşmak iki ya-da üç esse artar 
we hâzirki yagday dowam etse, yüzlerçe yyllap adamzada yetip 
bolmajak ululykda ykdysady ösüş bolar. 


Bu tassyklamalar toslama dâl-de, faktlar we has möhümi, bu 
artykmaçlyklary gaty yönekey usulda satyn alyp bolyar. Biziñ etmeli 
zadymyz, tebigatyñ iñ başlanoyç kanunlaryna hormat goymak we 
diri we ayrylmaz bugdayyñ yok edilmeginin önüni almak. Diri, 
işjeň bugday bilen yakylyan çöregiň arasyndaky tapawudy duymak üçin 
akyl taydan açykiyk bar bolsa, çig iyyân organizm bilen bişirilenifi 
arasyndaky tapawudy afsatlyk bilen çykaryp bolar- 

Iyiji. 
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Geliñ indi hokümdarlaryñ kabul eden garaysyna seredeliñ 
bu möhüm meselelere dünyâ we beyleki jogapkâr hâkimiyetler 
tarapyndan. Olardan alnan hatlar, ilkinji kitabymy gyzyklanma bilen 
okandyklaryny we menif pikirlerime umumy duygudaşlyk 
bildiryândiklerini görkezyâr. Haysydyr bir çâryekden yekeje sesem 
eşitmedim. Emma bu yeterlik dâl. Kitabym bir gezek okaljak we bir gyra 
goyuljak gyzykly roman dal, Dünyamizin ih möhüm we dervvayys meselelerinifi 
ara alnyp maslahatlaşylyan göwrümi. Ony gayta-gayta öwrenmeli we her 
sözlemini üns bilen ölçemeli we birnâçe sagatlap gözden geçirmeli. 


Dünyanif şol hökümdarlary çig iymitlenmegi dine bir adaty sorag 
hökmünde kabul etseler we beyleki syyasy we ykdysady meseleler yaly, has 
gilişleyin öwrenmek we gözden geçirmek üçin "hünârmenlere" 
tabşyrsa, yalñyslyk bolar. Münlerçe yyl bari köp sanly synaglar we 
gözlegler geçirildi, yöne olaryfi hemmesi şowsuzlyga uçrady. Hâzirki wagtda 
adamlary şol weyran ediji tejribelere SÓ ENDGI ALMAK we ÖMÜR 
DURMUŞ AYOLuna Gaytarmak hâkimiyetlerin derrew boriy. Hâzirki 
wagtda her bir düşünjeli adam, emeli, peselen materiallary bilen 
tebigy we tebigy dal, janly iymit bilen jansyz naharlaryi arasyndaky 
tapawudy kesgitlemekde ökde. 


Millionlarça adamyA üstünden höküm süryan adam, añsat dal 


yeke şahsyyetin, öz şahsyyetinin üstünden höküm sürmek. 


Çig iymek yörelgelerini ret etmegin dine iki sebabi bolup biler: umumy 
düşüniani islemek we erk güyiünif bolmazlyoy. Üçünii sebâp bolup bilmez. 
Beyleki "sebaplerin" hemmesi bu iki kemçiligi yapmak üçin öle sürlen bahana. 
Jogapkârli wezipelerde öz-özüne hormat goyyan adamlar hiç kime 
edermenlik vve ahlak taydan dogry dal diyen düşünie bermeli daldir. 


Iki ya-da üç ay bari doly çig iymit bilen meşgullanyanlar, hatda kellanin 
ayagyna eltilen hem bolsalar, adaty bolmadyk yaşayyş durmuşyna gaydyp 
gelmage razy bolmazlar. Adamyna alada edyan we saglygyna we 
abadançylyoyna sarpa goyyan adam 
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Çagalar iki ya-da üç aylyk şol "synag" bir salym ikirjiňlenmän 
ederler. Halkynyf bagty we abadançylyoy bilen gyzyklanyan şol 
yolbaşçylar (bar bolsa) öz şahsy mysallary bilen ahli adamzadyñ 
güllâp ösmegine yol açmalydyrlar. Bu olaryñ adamzat üçin if 
peydaly we hyzmatlary bolar. 


Bişirilen naharlary, tebigy dâl we diymek ulaldyp bolmaz 
emeli maddalar, yöriteleşdirilen öyjüklerimiz üçin iymit dânesi 
bilen üpjün etme. Mundan başga-da, olary üpjün etmek üçin 
çekilen çykdaiylar we kynçyiyklar dine bir biderek yayramak dal, 
eysem, adamyñ we hakykatdanam adamyf organlarynyn doly yok 
edilmeginif serişdesidir. Çig iymegin ilkinji aylarynda toplanan 
tejribe, bu sözleri dogrulygyny hemmelere açyk görkezer. Bu 
sorag barada biraz pikirlenmeli. 


Sofiky birnâçe yylyñ içinde ep-esli maglumat bar 
çig iymek arkaly gazanylan üstünlikler barada dünyânin 
dürli künjeklerinden alyndy. Bu maglumatlar, bütin dünyâde 
dargadylan münlerçe çig iyyanlerifn bardygyny, köpüsinin agyr 
kesellerden bejerilendigini we hâzirki wagtda iñ bagtly 
durmuşda yaşayandyoyny görkezyâr. Bu adamlar ne hünârmen, 
ne-de alym; olar diñe bilimli we düşünjeli adamlar tarapyndan çig 
iymitlenmegif yörelgelerine düşünip bilyan we zerur karara 
gelmâge batyrgay adamlar. 


Gynansagam, neşirlerimili yayramaoy birnaçe çynlakay 
kynçylyklary başdan geçirdi. Elbetde, dünyade millionlarça mugt 
kitap paylamak bir adamyf ygtyyaryndadyr. Angliyada we 
Amerikada birnâçe neşirça yüz tutdum, ilkinji iñlis kitabymy 
öz yurtlarynda neşir etmegini teklip etdim. Olaryñ hemmesi 
kitabyñ gyzykly we peydalydyoyny boyun aldylar, yöne 
neşirlerinifü çagine girmandigine gynanç bildirdiler. Bu gaty düşnükli, 
sebabi neşir edilmegi beyleki "diyetiki" kitaplaryñ 
hemmesinin gutarandyoyny görkezerdi, sebâbi çig iymek 
yörelgeleri bilen hiç kim tanyş bolmazdy 
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olara azajyk üns berdiler. Hözirki döwürdâki adamlar özlerinin yigrenii 
gyzyklanmalaryndan başga zady görüp bilmeyârler. 


Şeylelik bilen, dünyadaki âhli jemgyyetlere, hayyr-sahawat 
guramalaryna, hoşniyetli hayyr-sahavvatçylara we jemgyyetçilik ruhubelent 
gumanitar işgârlerine hoşniyetli kömekleri üçin yüzlenyârin. Neşirlerimi 
yayratmakda mara âhli kömegi bersinler. Kitaplarymyfi yigrimi, elli ya-da yüz 
nusgasyny sargyt edip, satmak ya-da mugt bermek arkaly öz islegine görâ paylap 
bilerler. Her bir kitap ömri halas edip, adamlary agyr kesellerden bejerip ya-da 
çagalar üçin bagtly geliege umyt açyp biler. Hâzirki wagtda ondan has uly 
ynsanperwerlik gymmaty yok. 


15 yyl mundan ozal şeyle kitaby peydasy bolan bolsa, şu gün ikimiz 
eziz çagalar diri bolardy. Başga bir tarapdan, 10 yyl mundan ozal añym 
yagtylandyrylmadyk bolsa, özüm indi yaşamaly dâldim. 

Hâzirki wagtda dünyanin âhli adamlary şol bir yagdayda, olar bizin 
kömegimize gaty mâtâç. Olary iýmitlenmegiň dogry yörelgeleri bilen gysga 
wagtda tanyşdyrmak zerurdyr. 


Bu gün kabir organlaryf arassalanan uny, şekeri, guradylan süydüni we 
konserwirlenen etini garyplara paylamak üçin nâdip köp mukdarda pul 
harçlayandyoyny öz gözüm bilen göryârin. Şeyle tebigy döl we aşa 
yaramaz iymit önümlerini adamlara paylamak bilen, bilmân iñ agyr günd 
edyarler we tebigatyñ kanunlaryny bozyarlar. Şol betbagt adamlaryf gözüni 
açyp, çig vvegetarian bolmagy övvreden bolsalar, if takwa amal ederdiler. 


Iymit endik edenleri hemmesi üçin ak, ak bolsa gara. Öňler Eartherin 
stasionar diyip pikir edyân wagtlary, Gün we yyldyzlar onuñ daşyndan aylanyardy. 
Kimdir biri ters ynam bildiryân bolsa, ony gysga gözli adamlar dâli üçin alyp 
gitdiler, sebâbi Gün asmanyfT üstünden aylanyp yörkâ, Earther öz yerinde 
berkdi. 
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Hàzirki wagtda edil sonuñ yaly mentalitet agdyklyk edyàr. Ynsan öz 
bedeninde hyyaryñ özüne "zyyan beryandigini" duyyar, iki gezek bişirilen 
ak çörek we yalpyldavvuk tüvvi, afsatlyk bilen sindirilip, aşgazanyf işini 
"kadalaşdyryar". Heöne, aslynda, şol çóregiñ we tüwiniñ ulanylmagynyñ 
garnynyñ gowsaklygynyñ hakyky sebâbidigine düşünmeyər, aslynda 
hyyar, uzak möhletde ony bejerjek iymit önümidir. 


Hâzirki wagtda tutuş adamzat adam iyen badyna ynanyar 
aç wagty az mukdarda "yokumly" iymit, organizminili yzygiderli 
talaplaryny kanagatlandyryar. Emma adamlar şol adamyfi adaty öyjüklerinin 
şol ölen vve emeli maddalardan iymit dönesini almayandyklaryny, 
asgazanyñ dolulygyna garamazdan, aç galyandyklaryny bilmeyârler. 


Hâzirki wagtda âhli adamzat sagdyn durmuşda yaşamak üçin gözleg 
laboratoriyalarynda alnan beloklaryfi, witaminlerifi we minerallaryn 
yokumly gymmatlyklaryny dürli ylmy hasaplamalara esaslanmalydyoyna 
ynanyarlar. Hasaplamalaryñ köpüsinif aslynda hakyky suratyň 
düybünden yalan we zyyanly görnüşidigine düşünmeyârler. 


Hazirki wagtda kimdir biri syrkavvlanda, bar zadynyñ bardygyna ynanyar 
özüni bejermek üçin etmek, neşe diyilyân belli bir zâher tapmakdyr. 
Sonuñ üçinem derrew şol hayran galdyryjy maddany gözlâp başlayar. 
Drugöne neşe bejergisiniñ bu bişirilen iymit dówrüniñ jadysydygyny 
we hiç bir zàheriñ peydaly funksiyany yerine yetirip bilmejekdigini bilmeyar. 
Şeyle hem, ahli kesellerif dine iki sebabe baglydygyny bilenok: tebigy 
iymitlere mâtâçlik üçin adaty öyiüklerin üznüksiz açlyoy we tebigy dal, 
bişirilen azyk önümlerinif we beyleki zaherli maddalaryf zyyanly 
tâsirleri; üçünji sebâp yok. Şonun üçin âhli kesellerden bir gezek halas 
bolmaoyf dire bir manyly usuly bar. Tebigy iymit önümlerinden we neşe 
serişdelerinden düybünden saklanmalydyrys we öyjüklerimizin 
zerurlyklaryny dine tebigy iymitlenmek (çig wegetarianlyk) bilen 
kanagatlandyrmalydyrys. 


Köplenç keselleri belermegin serişdesi hökmünde kabul edilyan 
dermanlar, aslynda kesellerif sebâbi bolup duryar. Umuman aydanyñda 
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sintetiki maddada ya-da ayry-ayry iymitlerde bejeris hasiyetlerini gözlemek 
ayylganç we pajygaly yaliyşlykdyr. Adamzat tarapyndan asyrlar boyy 

yalñyslyk goyberildi. Bu dünyâde bejeriş serişdeleri yok; dile keselleri döredyân 
ayratyn faktorlar bar, olaryfi yok edilmegi bilen âhli keseller awtomatiki usulda 
yok ediler. Şol faktorlar bişirilen iymit we ady belli dâl dermanlardyr. 


Hâzirki döwürdâki adam öz siwilizasiyasyna diysefi buysanyar, yöne 
hakykatdanam medeniyetli bolmakdan uzakda. Hakyky siwilizasiya dine bir 
tehniki ösüş bilen dâl-de, eysem, ŞAHYRY AND SÖ ANDGÜNI AND KÖPGÜNI, 
GÖRNÜŞLERİ WE GÖRNÜŞLERİ BOLMAK, YNSAN INTELLECTİNİ 
GÖZEGÇILIKLERDEN ÖMÜRLENMEK bilen ölçelmeli. Iymitlenmek baradaky 
adaty bolmadyk islegini kanagatlandyrmak üçin hâzirki dówrüñ adamy arassa, 
tebigy iymit önümlerinin 80 göterimini oda yakyar we emeli usulda keseller 
döredip, özüni yok edyâr. Şahsy egoistligi we buysaniyny kanagatlandyrmak üçin 
halklaryf hökümdarlary dünya halklarynyñ arasynda yigrenç we 
duşmançylyk tohumlaryny ekyârler we biri-birini gyryarlar. 


Hatda ylymyň wekilleri hem âhli rehimdarlyk we adamzat duygularyny 
yatyryp, ylymyñ mukaddes adyny bikanun peydalanyp, özlerini gödek 
gyzyklanmalaryny hasam artdyryarlar we şeyle etmek bilen adamlary iñ 
rehimsizlik bilen talayarlar. 


Jahyllygyň we yza galaklyoyi iñ tâsirli sub utnamalarynyf biri 
hâzirki zaman "medeniyetli" adamyñ rak keseline bolan çemeleşmesi. 
Birnaçe yyl bari belli bir himiki maddalarda şeyle agyr betbagtçylygyfi 
sebabini we bejergisini gözleyâr we henizem bu manysyz gözlegini 
dowam etdiryâr. 


Şunufi bilen baglylykda, dört yyl ozal dünyanin köp yolbaşçylaryna 
jedelsiz subutnamalarymy hödürledim. Bu gün, köp sanly anyk mysallar bilen 
görkezilen has jikme-jik we güyçlendirilen görnüşde yene-de şol 
subutnamalary tabşyryaryn. Dürli saglygy gorayyş ministrlikleri we beyleki 
jogapkâr edaralar name üçin beyle biperway we biperway duryarlar? Nâme 
üçin adamlar tebigy iymit önümlerini gorkunç yok edilmegini dowam etdiryörler? Nâme i 
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kitaplaryny, gazetlerini we alsurnallaryny yalan witaminleriñ we ayratyn berhizleriñ 
gapma-garsy we zyyanly teklipleri bilen doldurmagy dowam etdiriñ? 

Adamyň wy consciencedany we hoşniyetliligi nirede? Siwilizasiya diyilyân yer 
nirede? 


Medeniyet hakda yzygiderli gürleyönler muny subut etsinler 
tebigatyñ iñ başlangyç kanunlaryna düşünmek we adamzady ahli kesellerden 
azat etmek, yaşayşa garaşmağy iki esse yokarlandyrmak, durmuş derejesini 
üç esse ya-da dört esse yokarlandyrmak üçin nâmâni afladyandyoyna düşünmek üçin 
özleri yeterlik derejede medeniyetli. 


Şol sebâpli, başgalaryň hukuklaryny if gödek hyyanatçyiykly 
peydalanylmagynyn gynandyryjy mysaly iki yyl ozal uzak Los-An Angeleselesden 
gelipdi. Ilkinji iflis kitabymy okanymdan sof, Kaliforniyadaky bir ayal 
hanym H. Bulbek çig iymitlenyân doly iymitlenyâr. 

Pikirifi ynsanpervver tarapy özüne çekip, kitaby 30 nusgasyna sargyt edyâr we gowy 
habary dostlarynyf we gatnaşyklaryny arasynda yayratmak kararyna gelyâr. 
Şol bir wagtyf özünde, Jon Martin Reinecke atly adamy Los Anielesdaki "Gelin" 


Magazineurnalynda çig iymitin "peydaly" hâsiyetleri barada makalalar yazyandygyny 
bilip, ona hat yazyar we bejergi usuly barada hasabat beryâr. we adamsynyn başdan 


geçiren her keselinden soñ sagalmagy. 


Kitaplarymy okanymdan soğ, dünyanif köp hassalary çig iymitlenmegi kabul 
etdiler we netijede yönekey kelle agyrylaryndan, aşgazan kesellerinden başlap, 
yürek-damar kesellerine we rak keseline çenli köp sanly agyr kesellerden bejerildi. 
Birnâçe yyl bari iñ yokary hünârli "hünörmenlerin" maslahatyndan hiç hili peyda 
görmedik we köpüsi umytsyz yagday hökmünde keselhanalardan boşadylan hassalar 
birnâçe ayyñ içinde saglyk yagdayyny dikeldyârler we indi başaryarlar isjeñ durmuşy 
ahli nygmatlaryndan lezzet al. 


Bişirilen iymitlerden we beyleki zâherli maddalardan yüz öwüryân adam, 
ahli kesellerden goranmayar we kesellerifi yzygiderli nâletinden halas bolup, 
saglyk we kuwwat yaşyl yaşyna sabyrsyziİyk bilen garaşyar. Bu kitabyñ indiki 
bölüminde okyiy a 
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basdan geçirenlerini basdan geçirip, basgalara kómek etmek isleyàn 
önki hassalardan her gün alyan köp sanly hatlarymy saylamak. Hut şu 
ruhda hanym Bulbek jenap Reynekke hat yazmak kararyna geldi. 


Şol jenap menin öz kitabymdaky hukugymy âsgermezlik edyâr, söz göçüryâr 
sözüm üçin kitabymyfi gapagynda berlen alty maksimif her biri! olary 
1965-nii yylyñ fewral we aprel aylarynda "Geli" atly sanynda goyyar 
Magazineurnal "Çig iymitlerde başdan geçirmeler" atly makalanyf bir 
bölegi hökmünde goşmaça maglumatlary 5 $ -dan satmagy teklip edyâr. 
Allöne iñ gyzyklandyryan zat, giriş belliginde magazineurnalyi 
tassyklamaoydyrl Adamlar "Gelifi yasalyñ" yaly neşiri okamaly dâldirler 
Emeli vvitaminlerin we "dietetiki" tayyarlyklaryA mahabatynda galan 
Magazineurnal. 


Indi on yyldan gowrak wagt bari jemagyyetçilik durmuşyndan 
yüz öwrüp, özümi âhli lezzetlerden mahrum etdim. Maşgalamyfi we 
özümif isleglerim barada gaty ökdedim, yöne ahli tygşytlamalarymy 
ylmy guramalara mugt paylan 10,000 nusgasyny okuw we neşir 
etmek üçin sarp etmekden çekinmedim. we yeriñ dürli künjeklerinde 


şahsyyetler. Bütin dünyâ bagtly we tebigy durmuşyü hakyky yoluny 
görkezmek üçin bu gurbanlary etdim, şonuf üçin pul üçin şeyle maslahatlary 


satmazlyay yüregim we janym bilen garşy çykdym. 


Todayöne bu gün jenap JM Reinecke pikirlerimden we maksimumlarymdan 
girdejili peydalanyp, adamlara nâdip iymelidigini görkezmek üçin 5 dollar talap edyâr. 
tebigy iymit önümleri! Bu, hakykatdanam, soragyñ iñ biynjalyk tarapy. 


Ine, jenap Reynekif iki makalasyndan bölekler: 


DURMUŞ 


Fewral, 1965 


JOHN MARTIN Gaytadan iymit önümlerinde başdan geçirmeler 
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Amerikan miwesini dörediji we gözlegçi 


ALhli hukuklar awtor tarapyndan goralandyr 


Article Hözirki makalalaryñ birinde avvtor öz pikirini beryar 
şahsy synaglara esaslanyp, köp howa halklarynyfi arasynda yaşap, 
öwrenip gören köp tejribeleri - 
çig iymitler we saglyk beryân miweler. - red. 


Çig iymit adam tarapyndan alynyan yeke-tâk iymit bolmaly. 
Bişirilen nahar iymek, adaty bir endik bolup, kâmillik saglygy gazanmak 
üçin bu dünyâden yok edilmeli. Adamyfi iymitlenmegi dile janly 
öyjüklerden ybarat bolmaly, seböbi bişirilen iymit adam kesellerinin 
esasy sebâbidir. Çig iymit iymek adamzady âhli kesellerden azat edyâr 
we adam ömrüni 140 yyl ya-da ondanam uzaldyar. 


Taze doglan çagany bişirilen nahara endik etmek iñ erbet jenayat, 
sebâbi bu onuñ âhli kynçylyklary başlan wagtydyr ("Çig iymek" birinji 
neşirimifi gapagyna serediň). Biologlar tebigatyn bize bişirilen yagdayda 
iymit önümlerini hödürlemezlikde yalñyslyk goyberendigini subut etmeli. 
(Birinji neşir, 32 sah.). Adaty bir çaga, tiryek nesekesiñ göwnünden turyan 
yaly, dine bişirilen iymit endikine işdâaçar bolup görünyan bişirilen 
iymitleriñ tagamyny yigrenyâr. (Birinji neşir, 33 sah.). Aşhanadaky ot gowy 
çig iymitiñ bahasynyñ 90 göterimini yakyar we yok edyâr. (Ilkinji 
neşirimili gapagy). 


Aprel, 1965 : 


Ilki görenimizde, dine tebigy çig iymit iyip, islendik keselden halas 
bolup biljekdigimiz mümkin dal yaly. Theöne hakykat, "ynanyp bolmajak" 
ansatlyk bilen yerine yetirilen hakykata öwrülyâr ... (Birinji neşir, 45 sah.). 


Adamlary hövveslendirmek biologlaryñ we lukmanlaryf boriy bolmaly 
tebigy zatlary iymek, Iymitlendiriji düzümleri bölmek üçin dal-de, iymitleri 
emele getiryân, yöne hemişe tebigy taydan deñagramly nisbatlarynda 
we yaşayyş, çig yagdayynda mümkin boldugyça doly iymek. Lukmanlar we 
biologlar hiç haçan ayrylyşmagyfi peydalylyoy barada gürleşmeli dâldirler 
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ayry-ayry iymitlendiriji düzümler, yöne doly çig iymitleriñ ayrylmazlygyny 
nygtamalydyr. 


GYSGAÇA JEMLE D 


Umuman aydanyñda, iymitlenisiñ âhli ylmy iki esasy nokatda jemlenip, 
bütin adamzadyA aladasyny edip biler: 


1. Adamyfi iymitlenmegi bütinley janly çig öyjüklerden ybarat bolmaly. 
Dine janly öyjüklerden duryan iymit önümlerinde adam organizminin isleglerini 
kanagatlandyrmak üçin zerur âhli hâsiyetler bar. 


2. Tebigatda umumy we saylama gök önüm jisimleri bar. 
Iñ oñat we yokary iymitlendiriji ösümlik jisimleri mivvelerifi, gök gök önümlerini, 
hozlaryñ, dânelerifi we kökleri has gowy görnüşleridir. 


Gysgaça aydylanda, adam dine çig iymit bilen iymitlenende ajayyp saglykdan 
peydalanyar; bişirilen nahary iyyân derejede kesel; we dine şeyle berhiz bilen 
iymitlenende ölyar. (Birinji neşir, 24 sah.). 


Magazineurnalyf redaktorynyüi jemleyji belligi: 


Wezipelerifi basyşy sebâpli jenap üçin mümkin bolmaz; 
Hatlara jogap bermek üçin Reinecke. 5 dollar alandan sof, size gündelik çig iymit 
menyusyny we ABŞ-nyi we tropiki yerleri reseptlerini doly ugurlar bilen 
iberer. Bular kitap görnüşinde dal. Iber ... - red. 


Fruitshli miwelerifi, gök önümleri we hozlaryf yokary hilli, birmenzeş 
iymitlendiriji hasiyetlere eye bolan ajayyp iymit önümleridigini gayta-gayta 
nygtadyk. Şonuf üçin âhli "menyu-gollanmalar" we çig iymitlenmek üçin 
reseptler hiç hili ylmy ya-da yokumly ahmiyete eye daldir. Iñ nadan adam hem, 
işdasinifi we tagam duygusynyñ görkezmelerine esaslanyp, öz iymit 
programmasyny düzüp biler. 


Magazineurnalyfi fewral sanyny alanymdan son, redaktor jenap Key K. 
Tomasa geljekde hukuklarymy goramaga sat boljakdygyna ynanyardym. 
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1965-nji ýylyň 21-nji apreli” 
Jenap Key K. Tomas, Kaliforniya, Los An Angeleseles, N. Wermont sayoly, 1133 


Hormatly jenap, 


Fevvral ayynyñ "Liveaşayyn" atly sanynda jenap Jon Martin Reynekiñ 
"Çig iymitlerde basdan geçirmeler" atly makalasyny okanym geñ 
galdyrdy, bu yerde yazyjy kitabymyñ gapagyndaky sygarlary sözme- 
söz göçürip aldy, "Çig iymek" we olary öz mazmuny hökmünde görkezdi. 
Indiki sanynda bu düşünişmezligi düzedifi we geljekde şufa mefizeş 
hadysanyn óñüni almak üçin hoşniyetlilik bilen çareleri görün. 


Arşavvir Ter Hovannessian 


Gynansagam, bir ay töweregi vvagtdan son, jenap aklamak 
üçin ahli tagallalar edilen aşakdaky kanagatlanarly jogap aldym. 
Reynekifi edebi bivvepalyoy: 


1965-nii yylyñ 12-nii mayy ° 


Arşavvir Ter-Hovannessian Kak şayoly 21, Peşan köçesi, Tahran, Pars. 


Hormatly jenap: 


21-nji aprelde yazan hatyfiyz barada jenap Jon Martine hat yazdyk 
Düşündiriş üçin Reinecke we bu bize maslahat berdi; 


"Makalamyñ fewral bölümini barladym we hiç yerde jenap Ter 
Hovannessianyf şygarlarynyi haysydyr bir bölegini sözme-söz 
göçürmandigime göz yetirdim. Çig iymitler baradaky aydanlarymyfi 
hemmesi, 25 yyliyk toplanan tejribe we okuwdan toplanan öz 
pikirlerim we sözlerim. Eger-de men ofa mefzeş haysydyr bir söz aydan 
bolsam, bu tötânleyin we bilgeşleyin dâl. 


Inurtda çig iymit kitaplarynyA iñ doly yygyndysynyfi biri bar öydyârin 
we olaryfi arasynda kiçijik kitapçasynyñ bir nusgasyny tapyaryn. 
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Ondan göçüren bolsam, oña kredit bererdim. Kitapçasynyñ maña bir yyl 


mundan ozal bir dostum tarapyndan berlendigini yadymda, dostlarym üçin 
yene kitapçalar ibermegi üçin jenap Ter-Hovannessiana 10 dollar iberdim. 


Bu takmynan bir ay op bolupdy. Şu güne çenli jenap Ter Hovannessiandan 
ya-da puldan eşitmedim. Maña kitapçalaryny ibermek islemeyân bolsa, pulumy 
yzyna gaytarmaly, sebabi men dife sypayçylyk we 25 yyl ozal ömrümi halas 
eden çig iymitleriñ peydalaryny yayratmagyn gowy tarapyny göz önünde 
tutyaryn. " 


(gol çekdi) Jon Martin Reinecke "circumstancesagdaylarda we içerde 
jenap Reynekin "Çig iymek" atly kitabyüyzyn şygarlaryna layyk 
gelmeyândigi baradaky sözlerine seredip, biz muny etmedik 
DURMUŞ Magazineurnalynda düzediş. 


(gol çekdi) KAY THOMAS, Redaktor-neşirçi. 

Bu gödek argumentlere jogap hökmünde men aşakdaky haty iberdim: 
1965-nii yylyñ 27-nji mayy ` 

Jenap Key Tomas, Redaktor-nesirçi. Hormatly jenap: 


12-nji maydaky 21-nji aprel hatyma beren jogabyñyzy kanagatlanarly 
hasaplamayandygym üçin size gynanyaryn. 


Jenap Reinecke menifi pikirlerimi we sygarlarymyñ nadogry 


ulanylmagy üçin magazineurnalyñyzy jogapkâr hasaplayaryn we kanagatlanmagy 
talap etmek hukugyny saklayaryn. 


Jenap Reynekkiñ eden köpçülikleyin aldawyny aklamaga synanysyarsyñyz 
pikirlerimi bir bölekden bàs dollara satmagy dowam etdiryar. Kampaniyam, 
esasan, şeyle talamalara gönükdirilendir. 


Jenap Reynekke iberen 10.00 dollar barada 
maha kitap sargyt edip, ondan ne pul, ne-de hat alandygyma gynanyaryn. 


ATERHOVV 
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Bu hat alysma, hanym Bulbek maña "Liveaşasyn" Magazineurnalynyñ 
aprel ayynyñ sanyny iberen màhirli bolanda tamamlandy, onda yokarda 
görkezilişi yaly edebi binamyslygyñ has aydyñ mysallary bar. Writingazgylarym 
bilen jenap Reynekif makalalarynyf arasyndaky "mefzeşliklerifn" 
tötanleyin ya-da bilgeşleyin dâldigini okyia goyyaryn. 


Redaktor jogapkârçiligi egninden ayryp bilmeyar, sebabi 
birnaçe ay ozal magazineurnalynda gözden geçirilen kitabym bilen 
doly tanyşdy, jenap 
Reinecke diñe esassyz bahana we gödek sözler bilen yagdayy hasam erbetleşdiryâr. 
Maña iberendigini aydyan on dollaryf has âhmiyetsiz soragy barada bolsa, 
bankyf adyny ya-da maña pul iberendigi aydylyan serişdeleri bilmek isleyârin, 
hiç hili maglumatym yok. 


Ayratyn berhizlerin ahli maslahatlary doly süpürilmeli 
yer yüzünden uzakda. Adamzat, AÇYLAN TOMTTLERI HER KÖMEK ÜÇIN 
HYZMAT EDIP BOLMASYNY we ADAMYNYAR DUZGUN dâldigine aç-açan 
düşünmeli. Mundan başga-da, her bir adam islân zadyny iysin we islân 
islân görnüşinde iysin. Bu düybünden ayratyn tagam meselesidir. 


"Diyetisistlerimiz" reseptlerifi we menyularyf uzyn sanawy bolan 
adamlaryfi beynisini şeyle bir bulaşdyrdy welin, köp adam meni hem 
"bilermenlerii" doganlyoyna degişlidir öydyâr, sonuñ üçin köplenç maña 
sarp ediş programmasyny soramak üçin hat yazyarlar. tebigy iymit. Bu 
yerde pursatdan peydalanyp, hemmesine köpçülikleyin jogap bermek isleyârin. 


Mundan beylâk yörite berhiz programmasy bolmaz, 
her kim üçin maslahat ya-da meyilnama. Ynsan islân zadyny iymeli, islân 
wagty we işdösinifi talap edişi yaly, beyleki âhli janly-jandarlaryA edişi yaly, 
garynjadan pile çenli beyleki haywanlar, adatça, añsat materiallardan 
kanagatlanmaly bolyarlar. olar üçin elyeterli; Loorun, ot, deñesdiriñ, 
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dàne, hoz, gök önüm we mivveler bilen dag gyrymsy agaçlary, agaç yapraklary 
we çöl tikenleri. 


Çig iyyan adam günde bir gezek ya-da günde on gezek iyip biler, iymitlendirip biler 
miwäniň bir görnüşinde ya-da yüz görnüşde. Saglyk nukdaynazaryndan hiç hili 
tapawudy yok, sebabi ayratyn alnan her bir çig gök önüm iymit önüminin özi doly iymit 
beryar. Çig iyyan adam "ylmy" ya-da "dietetiki" maslahatlaryf sanawy bilen dâl-de, eysem 
tebigy iymitleri saylamakda hemişe özüne çekiji boljak işdäň we ayagyñ talaplary 
bilen ugrukdyrylmalydyr. Iñ ygtybarly, iñ ygtybarly we iñ añsat yol, iymitlerimizi tebigatyñ 
tayyarlan we bize hödürlân yagdayynda iymekdir, dine dişlerimizi 
aşagyndadyr. Emma kimdir birinin salat vve beyleki garyşyk tagamlary tayyarlamaga 
vvagty vve boş vvagty bar bolsa, olary iymeli 


tayyarlykdan son derrevv, yogsam wagtyñ geçmegi bilen adam azyk önümlerinin taze 
zayalanmagyna itergi berer. 


Adamlar indi ayry-ayry keselleri, diagnozyf, terapevvtikanyf, neşe serişdelerinif, 
vvitaminlerin, minerallarynn, beloklaryñ, gidroterapiya, elektroterapiya we suña meñzes 
mowzuklaryfi etiologiyasy bilen baglanyşykly kitaplary okamaly dâldirler, sebâbi 
ahli keseller bir umumy sebâpden gelip çykyar we bejerginih umumy usuly bar . 


Köp wegetarianlar, hatda wegetarian dâller, a iymage synanyşyarlar 
adatdakysyndan has az miweler özlerini çig iyyânler hasaplayarlar. Muña garamazdan, 
bu usul bilen özüni keselden doly halas edip bilmez. Sebabi çig iymitlenmegiñ başlangyç 
döwründe nasag öyüüklerin belli bir bölegi guraklyk yagdayyna düşüp, bu yagdayda 
uzak wagtlap dowam edip biler. Ayda dine bir bişirilen nahar, olary tâzeden başlatmak 
we tazeden köpelmek üçin yeterlik bolup biler. Çig iyyân adam bir nahar bişirilen 
badyna, bu nâsag öyjükleri töze iymit bilen üpjün edyâr we olara tâze durmuş 
kârendesini beryar. Netijede, kimdir biri özüni kesellerden doly halas edip bilmese, 
hökman etmeli 
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sebabini şol wagtal-wagtal hyyanatçylyklarda gözläň we başga çàryekde 
yok. Şol defoltlar üçin asla hiç hili esas bolup bilmez. 


Doly çig iymage garşy iñ esassyz argumentlerif biri, 
kâwagt demirgazyk yurtlaryndan, esasanam Angliyadan maña yetyân 
howa şertlerinin densizligi. Adam bir topar çig dâne tapyp bilyança, haysydyr 
bir yurtda tebigy iymit yetmezçiligine şübhe bolup bilmez. Mundan başga- 
da, bişirilen iymitiñ adam organizmine iñ az iymit bermeyandigini göz öhünde 
tutup, adamlar özlerini iymitlendirip vve durmuşy dovvam etdirip 
bilseler, dünyanin âhli sebitlerinde azyk önümleri yeterlik bolmaly. 
Bişirilen naharlary iymitlenişimizden ayyrmak bilen, iymitimizin 
yokumlylyoyndan hiç zat ayyrmayarys; tersine, zaherli we zyyanly materiallardan 
azat bolyarys. Bu hakykatlaryfi doly manysyna die birnaçe yyllap çig iymegifi 
artykmaçlyklaryndan peydalanan adam baha berip biler. Biologlaryi 
bişirilen nahary iymit hökmünde görkezmâge synanyşyan şol "ylmy" 
postullaryfi hemmesi esassyz çaklamalar we biderek aldawlar. 


Mâlim bolşy yaly, hâzirki wagtda kâbir yurtlar bar 
adamlar azyk önümlerini "yetmezçiliginden" efir çekyârler we hemişe 
açlyk howpuna sezewar bolyarlar, haçan-da resmi taydan yglan etmek 
dünyâde köp bolmagyfi gudratyny yerine yetirmek üçin zerur zat. 


Gynansagam, SÖOKGI TABYK TOMTTLERI DÜZGÜN ED AND ANDR 
WE OLARY ZYMAN EDİP BOLANOK Dünya. Bu, hazirki döwürde nadanlyk, 


öndengörüiilik, yrymlar we yigrenii endiklere adamzadyn nâderejede 

çuññur aralaşandygyny görkezyar. Medeniyet we ösüş yaly sözler aydylanlara 
we yazylanlara garamazdan, nahar bişirmegin tebigy dal we zyyanly bir 
işdigini boyun almakdan yüz övvüryarler. 
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Biologlaryñ bilimlerinde âgirt uly üstünlikler gazandyklaryny aydyarlar. 
Meni pikirimçe, nâçe óñe giden bolsalar, şonça-da hiç zady bilmeyândiklerine 
düşünmeli. Tebigatyn hakyky payhasyna garşy öz bilimlerinin 
dargamakdan başga zat dâldigini erkin boyun alyan derejâ yetenlerinde, 
hakykatdanam bir zatlar öwrenendiklerini boyun alyp bolar. 


"Hözirki zaman bilimlerine we öwrenişine öwrenişen" 
biologlaryfi arasynda 140 ya-da 150 yaşa çenli yaşap geçen abrayly patriarhlara 
duş gelmeyəris. Şeyle adamlar bilen ajayyp okuw merkezlerinden has uzakda, 
tebigatyfi gursagynda duşyarys, olar neşe serişdelerinifi we aşa 
yaramaz iymit önümlerini yetiryân zyyanyndan bölekleyin immunitet 
alyarlar. Hözirki vvagtda iymitine sezevvar bolyan bölekleyin zayalanmakdan 
halas bolan bolsalar, ömri nâçe uzak we sagdyn bolardy. Lukmançylyk 
ylmynyñ hâzirki düşünielerinif hemmesine diyen yaly garşy çykmak üçin 
maña dogry we batyrIyk beryân zat, 100 PERCENT RAW TATMEK HEMMESI 
DÖVVRUNI DÜZGÜN EDIP BOLANOK. Synag ediñ we ynanarsyfiyz. 


Öldüriji we jenayatçy hasaplanymda, syrkawlara we mayyplara 
Tebigy iymitlenişleri - tâze gök önümleri we miweleri yitiren saglyklaryny 
dikeltmegifi DILYE TERJIME EDIP BOLAN adamlaryny ganhor we 
jenayatçy hasaplayanymda ulaltmayaryn. . Gynançly nadanlyoy sebapli şol 
"öwrenilen alymlar" Attiladan ya-da Gitlerden has köp oyroynçylyk edyar. 
Akmak maslahatlary bilen, millionlarça adamy gün-günden öldüryarler, 
rahatlyk we dynç alman. Suña mefzeş huşsuz jenayatçylaryñ arasynda 
dermanlary, içgileri, temmaki, arassalanan pol, çörek, et, konditer 
önümleri, şeker, çay, kofe we suña menzeş beyleki zyyanly önümleri 
öndürijiler we paylayiylar bar. Şeyle tebigy döl, zayalanyan 
maddalary öndüryân her bir zawod, atom bombalaryna garanynda 
adamzada has köp zyyan yetiryar. 


154 


Machine Translated by Google 


Humanhli ynsanperwerlere bu hakykatlary aydylyan söz bilen we 
neşirlerim arkaly wagyz etmek üçin elinden gelenini etmage çagyryaryn. 


Kesellerinden bejerilen çig iyyanler, dikeldiş iikme-iikliklerini metbugatyn we ahli 


jogapkâr edaralaryñ ygtyyaryna bermek üçin ayratyn borçly. 


Netijede, iournalistsurnalistlerih bu sözleri gysgaça mazmunyny gazetlerinin 
sütünlerinde çap etmek we hakimiyetlerif name üçin hereketsiz hereket edyândiklerini 
bilmek talap edilyâr. 


Üçünji bölüm 
RAVV-Iymitin üstünlikleri 


Köp okyjylar maña çig iymek arkaly gazanylan üstünlikler hakda soramak 
üçin hat yazyarlar. Bilesigelijiligini kanagatlandyrmak üçin olara degişli maglumatlary 
bermage begenyârin. 


Ermeni dilimin birinji tomy çap edilenden bir yyl sofi 
1960-niy yylda işledim, pars dilinde has gysga kitap çap etdim, şol kitapdan 
dürli edaralary, hâkimiyetlerih we metbugatyf arasynda 4000 mugt nusga payladym. 
Tâhranyfi gazetleri we dövvürleyin neşirleri kitaby oñat kabul etdi we köpüsi bu 
sebâpli uzyn synlar yazdy. 


Kitap kazyyet işgarlerinif ünsüni özüne çekdi. The 
Alyhezreti şazada Şams Pahlavvinif adamsy, hazirki wagtda Medeniyet ministri 
jenap Mehrdad Pahlbod meni öz rezidensiyasyna çagyrdy we kitabymy mundan 
beylâk-de etmegi buyran Sahyñ (şa MohamadReza Pahlawiniň) ünsüni özüne 
çekendigini habar berdi. mowzugy barada soraglar. lenap Pahlbod bilen alty ya-da 
yedi gezek maslahatlaşandygymy yazmakdan hoşal. Gyzyl yolbars we gün 
jemayyetinil baş sekretary doktor Abbas Naficy we Khajenouri çaga dogrulyan 
öyünin müdiri, doktor AbulGhasem Naficy, 
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we başga-da birnâçe öňdebaryjy hünarmen menifi pikirlerimi övvdi we maña 
hyzmatdaşlygy vvada berdi. 


Birnaçe çagany yetimler öylerinin birinde çig mal bilen terbiyelemek barada 
görkezmeler berildi. Mundan başga-da, çagalar hassahanalarynyfi birinde nâsaglary 
bejermekde we gündelik çagalar baglarynyA birinin iymitleniş ulgamyny 
özgertmekde çig iymit yörelgeleri kabul edilmelidi. Gynansagam, iş yüzünde 
dürli pâsgelçiliklere duş geldim. 

Tizara tâze pikirler bilen öwrenişmeli bolyan köp sanly lukman we wezipeli 
adamlar bilen yüzbe-yüz boldum. Bu asla añsat iş dâldi. Hli işler şeyle bir gijâ 
galdy welin, yadadym we çuññur gynanç bilen synanyşykdan yüz öwürdim. 


Bu şowsuzlyk hasam gynandyryiy boldy, sebâbi yakyn yerlerde syn etdim, 
tebigy döl iymitlenmegifi netijesinde çagalar baglaryndaky babekler ejiz we kesel 
bolup galyardylar, hassahanalarda emeli witaminlere, zâherli dermanlara we 
haywan beloklaryna bil baglayardylar. Enäniň süydünden we tebigy iymitlerden 
mahrum bolan ejiz, derisiz çagalary esasy berkitme hökmünde guradylan 
süytden we ak çörekden ölümden halas etmek. Goşmak hökman dal, tebigy, 
kemsiz iymitlenmegif zerurlygy hakda pikir edilmedi. 


Thoseöne bu aragatnaşyklar, şeyle hem birnâçe lukmançylyk 
konferensiyalaryna gatnaşanym maña köp möhüm sapak berdi. Ilki bilen, 
One süren pikirlerimifi tebigatyn iñ başlangyç we yönekey kanunlarydygyna 
garamazdan, dile yokary bilim derejeleri höküm azatlyoy we pikir garassyzlygy 
bilen gabat gelyân adamlar tarapyndan sidirilyâr we özleşdirilyar diyip 
düşündim. Orta düşünjeli adam, hazirki döwrün âhli lukmançylyk ylmyny özgertmek 
we ylmy dünyade bar bolan dietetiki düşünjeleri bulaşdyrmak mümkinçiligini 
göz önüne getirip bilmeyâr. 


Şonuf üçin gysga göwrümli iAlis dilinde neşir etmek kararyna geldim we 
in yokary ylmy we syyasy toparlaryfi dykgatyna yetirin. 
Örân uly kynçylyklary yenip geçip, kitap yazmak üçin günde 16 sagat işledim, 
şondan sofi ony iñlis diline terjime edip, neşir etdim. 
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1963. Soñra dürli salgylanma kitaplaryndan 3000 salgy çykardym we dünyàniñ 
ahli hökümdarlaryna, univversitetlere, ylmy merkezlere, halkara guramalaryna 
we öldebaryiy gazetlere we dövvürleyin magazinesurnallara 4000 

töweregi goşmaça göçürme iberdim. Aslynda kitaplaryñ köpüsine gol 

çekdim we hersine goşmaça hat goşdum. Pikirlerimi dünyanin uzynlygynda 
we ginliginde yayratmagyn iñ çalt we if amatly usuly hasapladym. 


Netijeler meniñ iñ köp garaşyan zatlarymdan yokarydy. ÖRümizdâki 
birnaçe ayyñ dowamynda alan müflerçe hatlarym we gazetlerim, kitabymyf 
dünyanin âhli önhdebaryiy şahsyyetleri we yolbaşçylary tarapyndan gyzyklanma 
bilen okalyandygyna şübhe döretmedi, köpüsi pikirlerimin 
dogrudyoyny tassyklady. 


Soñky yyllarda die bir jemayyetçilik işlerimi yatdan çykarman, gije- 
gündiz kitaplarymy bagyşlamak üçin şahsy işimden hem yüz öwürdim. Şeyle- 
de bolsa, geri zat, baylygymy toplamaoyf we iymitlenmek, içmek we 
güymenmek üçin wagtymy sarp etmegin deregine, ahli tygşytlayan zatlarymy 
kabir kitaplaryf neşir edilmegine sarp edyândigim üçin, özümi terk etdim 
öydyan adamlar bar. hemmersini mugt paylayaryn. 


Myöne menifi pikirimçe, durmuşda yakynlarymyza gövvünsiz 
hyzmat etmekden kanagatlanmakdan uly lezzet yok. Adamlar köşk 
binalaryny guryarlar vve görenlerine begenyarler. Indi, dünyanin dürli 
künieklerinden her gün alyan köp sanly gutlag, minnetdarlyk we minnetdarlyk 
hatlarymyf her biri menifi üçin binanyf doly bahasyna eye. Bu hat menin 
maslahatym bilen çynlakay keselden bejerilen we meni halasgâr hasaplayan 
adamdan geleninde, bu zatlaryñ bolandygyny duymak bilen hasam artyan 
bagtymyfi çâgi ya-da çagi yok. haysydyr bir hak tölemezden edildi. 


Garaşylmadyk ölümler sebâpli adamlaryfi hemme yerde helâk 
bolyandygyny görenimde, gije-gündiz azap çekyârin. Şol adamlaryfi 
ölmeyandigini aç-açan duyyaryn; samsyklyk bilen tebigy döl we 
emeli bir zat üçin ÖZÜN! öldüryarler 
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iymit. Gorkyan enânifi bigünâ çagasyndan iñ ajayyp mivveleri alyp, 
yerine eline ölümli çörek, süyt we et atandygyny görenimde yüregim ganyar. 


Ilkinji iflis kitabymda hemmesine diyen yaly gysgaça degip geçdim 
degişli meseleler. Bu jiltde, óñki aydanlarymyf köbirini ulaltdym we 
birneme möhüm soraglar barada birneme gihişleyin gürledim, bu movvzugy 
halk köpçüligine has düşnükli etdi. Şeyle-de bolsa, kitaby netijâ getirmezden 
ozal, okyiymy ilkinji iflis kitabyna we beyleki neşirlerime berlen kabul edişlik 
bilen tanyşdyrmak isleyörin. 


Dünyanif hökümdarlaryna we beyleki öndebaryiy yolbaşçylaryna 
iberilen hatymyn göçürmesi 


"Çig iymek" atly kitabymyň goşmaça nusgasyny kabul edip, meni 
hormatlan. Birnaçe gymmatly sagadyñyzy kitabyň okalmagyna bagyşlap 
bilersiniz diyip tüys yürekden umyt edyârin. 


Bişirilen iymitleri adaty iymitleniş diyip hasaplamak bilen, tutuş 
adamzat yok etmek üçin ölüm hovvply yoly kör gördi. 


Pikirleri we tekliplerifi kabul edilmegi kitapda düşündirildi 


DEN 


Alnan jogaplardan birnâçe nusga we göçürme: 


Parsyñ premyer-ministri Alyhezreti jenap Amir Abbas Howaydanyñ 
haty: 


Tâhran, 1965-nji yylyñ 18-nji oktyabry 
Jenap AT Hovanessian, 


"Hatyfiyzy we iberen kitabyfiyzy aldym. 
Recentlyafiy-yakynda işin aşa köp bolmagy sebapli kitabyfiyzy okamak üçin 
boş wagt tapyp bilmedigime ökünip, maña hödürlaniniz üçin köp sag bolsun 
aydyaryn. " 
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(Gol çekdi) AMIR ABBAS HOWEYDA, premyer-ministr. 
kkk 
Amerikan ilçihanasy, 1964-nji yylyñ 29-njy iyuny. 


Hormatly jenap Aterow: 


1964-nji yylyñ 28-nji martynda Prezident Jonsona yazan hatyñyz 
Ak tamda, şeyle hem 'RAW-EATING' atly kitabyňyzyň göçürme 
nusgasynda alyndy. 


Ilçihana size Prezidentif habaryny bermek tabşyryldy 
kitabyüyzy görmage mümkinçilik döreden pikiriniz üçin minnetdarİyk. 
VVALTER G. RAMSAY, 
Tâhranyfi ilçisiniü kömekçisi. 
kkk 
Windsor galasy, 1964-nji yylyñ 27-nji apreli 
Hormatly jenap Aterow, 


Sa ayaly maña The-a yazan hatyñyz üçin sag bolsun aydyaryn 
Uels sazadasy we yazan kitabyňyzyň göçürmesi üçin. 


Alyhezreti, bu kitaby ogluna ibermeginizi gaty gowy hasaplady, 
men size şa ayalyna tüys yürekden sag bolsun aydyaryn. 


MARY MORRISON, Windsor galasy, Garaşyan ayal, Angliya. 


kkk 


Pari Paris, 29 AVR. 1964 


Monsiur, 
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Le General de Gaulle bien regu la plaquette que vous lui avez 
maksatly salgy. 


Monsieur le President de la Republique m'a charge de vous 
remercier de l'intention qui ylham beriji bir anvoi. 


(Gol) sekretar yöriteleşdiriii. 


kkk 


Moskwa, 1964-nji ýylyň 21-nji iýuny. 
Hormatly jenap Aterow, 
"RAVV FOOD: atly kitabyñyzyñ alnandygyny minnetdarlyk bilen kabul edyârin 


Iymitlenmegin yörelgesi ', men gyzyklanma bilen gözden geçiryârin. 


S. KURASHOVV, Saglygy gorayyş ministri uss. 


kkk 


Phnom-Penh, 9-njy yanwar, 1965-nji yyl 
Monsiur, 


IWourage 'RAW-EATING' dont vous etes l'auteur we vous felicite pour les 
recherches et les başdan geçirmeleri başdan geçiryâr. 


Avec tous mes hövveslendiriş je vous prie d"agreer, Monsieur, 
kepillendiriş. 
NORODOM SIHANOUK UPAYUVAREACH, 


Aşpez de Kamboj. 


kkk 
Pnompen, 11 "'1964-nji yylyñ awgusty. 
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Hormatly jenap Aterow, 


Uly lezzet bilen siziñ ajayyp kitabyñyzy aldym 
"RAVV-TATMEK". Kitabyň ady maña mazmuny bilen içgin gyzyklanyar. 


Kitaby öwrenenimden sof, kitapda yazan ahli hakykatlaryñyza 
ynanyaryn ... 


Kitap meniñ üçin gaty gymmatly. Seni yatdan çykmalak yadygârlik 
hökmünde saklayaryn. 


Indi, bu kitaby Kambola diline terjime etmek üçin rugsat sorap 
bilerin, bu meniñ halkymyza iñ uly peyda getirer. Töze ylym açmaoyfyz, 
umuman adamzadyfi yaşamaoyna tâze öwrüler diyip umyt edyarin. 


CHUON NATH JOTANNANDO, 


Kambojadaky monahlaryf baş başlygy. 


kkk 


Pnompen, le 25 Juillet, 1964. 
Monsiur, 


“RAW-EATING” que vous ayyplayjy kabul edislik 
avez eu l'amabilite de me faire parvenir, j'ai l'honneur we le plaisir de 
vous informer que ce livre m'a beaucoup interesse et je vous en 
remercie wivement. 


NORODOM KANTOL, 


Le Prezident du Conseil des Ministres, Royaume du Kamboj. 


kkk 


Ak öy, 1964-nii yylyñ 1-nii iyuny. 
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Hormatly jenap Aterow, 


Maña soñky kitabyñyzyñ göçürmesini ibereniñiz üçin sag boluñ. Men seredyarin 


okamaga mümkinçiligim bolanda birnàçe bos sagadyñyza ugradyñ 


käbir jikme-jiklikler. 
Riçard W. REUTER, ABS-nyñ prezidentinin yörite kömekçisi we “Parahatçylyk 
üçin iymit”, ABŞ 
kkk 
Lyuksemburg, 1964-nji yylyñ 13-nji mayy. 
Hormatly jenap, 


Olaryñ Korollyk belentlikleri Lyuksemburgyñ uly gersogy we mirasdüşeri, beyik 
gersogy, 1964-nii yylyñ 23-nji martynda olara "Çig iymek' atly kitabyñyzy iberen mâhirli 
hatyñyzy almagyñyzy isleyàr. 


Patyşa belentlikleri bu mahirli ünsi maña gaty tàsir etdi we maña ibermegimi 


tabsyrdy. Iñ gowy minnetdarlygymy bildiryarin. Kitabyñyzy uly gyzyklanma bilen okarlar. 


Mayor Germain FRANTZ, kömekçi-lager. 


kkk 
Taywan, 1964-nii yylyñ 18-nji awgusty. 


Hormatly jenap Hovannessian, 


12-nji maydaky hatyriyzy bilelikde bilelikde okadym 
"Çig iymek" -ifi içindâki ses. Tutuş adamzat üçin eden gaty oylanyşykly maslahat, 
meni pikirimçe, özümizif we geljek nesillerif saglygy bilen gyzyklanyanlar tarapyndan 
seresapiylyk bilen övvrenilmelidir. Maña bu gövvrümi ibermekde oylanyandyayfiyz üçin 


tüys yürekden minnetdarlygymy kabul edir. 
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ÇEN ÇENG, Hytay Respublikasynyñ premyer-ministri. 


kkk 


Teheran, 18-nji oktýabr, 1964-nji ýyl. 
Çer Monsiur, 


L'Ambassade de la RSF de ugougoslawie l'honneur de vous 
informator d'avoir recu une lettre du sekretariat Bas de la Presidence 


de la RSF de ugougoslawie par laquelle est tassyklaýyş la livre RAW- 
EATING "dont vous avez eut l' amabilite d'envoyer au Prezident 
Tito. 


"Le Sekretariat" Bas prezident Tito, ses berişlige niyetlenen 
wekili guyyar. 


WLADIMIR MILOWANOWIC, Konsiller. 


kkk 


Ulag öyi, London, 1964-nji yylyñ 29-niy apreli. 
Hormatly jenap Hovannessian, 


Maña "RAVV-TATING" atly kitabyňyzyň goşmaça göçürmesini 
ibermegifniz gaty mâhirli boldy, ilkinji gezek hödürleyân iymitleniş 
yörelgelerifizi öwrenerin. 


AL WILTAMS, Baş sekretar, 
Zâhmet partiyasy 


kkk 


Wasington, 1964-nji yylyñ 15-nji mayy. 


Hormatly jenap Aterow, 
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Recentañy-yakynda alan “Çig iymek” atly kitabyñyzyñ 
göçürmesi üçin sag boluñ. Mazmuny bellendi, ibermekde 
oylanyşyklydyoyfiyza yokary baha beryârin. 


JOHN M. BAILEY, DEMOKRATIK MILLI KOMITETI Chairman başlygy. 


Bern, 1964-nji yylyñ 26-njy fewraly. 


Jenap, 


Alnandygyny kabul edýäris we kitapçanyñyzyñ göçürmesi üçin sag 
bolsun aydyarys: 


Çig iymek (umumy gözleg). Her kim öz bedeniniň aýrylmaz çig 
malyny tanamalydyr, 'gyzyklanma bilen okadyk. 
Biziň öwgülerimiz bilen, 


SWISS FEDERAL JEMGY HE SAGLYK HYZMATY, 
Iýmit önümlerine gözegçilik, RUFFI. 
kkk 
Port-au-Prens, 1964-nji yylyñ 16-njy iýuly. 
Hormatly jenap Aterow, 
"Çig iymek" atly kitabyñyz üçin köp sag boluñ. Bu kitap umuman 


yurdumyfü peydasyna boljak meselâni çözendigi üçin başdan-ayaga 
okalyar. 


Kitapdaky teklibiniz yerine yetiriler diyip umyt edyarin 
hemmesinin talaplary we şu yyl if köp satyiy bolar. 


DE LA SANTE PUBLIQUE ET bölümi 


DE LA ISLERI, GERARD FILIPPEAUX, sekretar 
Döwlet, 
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Republique d'Haiii. 


kkk 


Berlin, 1964-nji yylyñ 4-nji iyuny. 


Hormatly jenap Aterow, 


Germaniya Demokratik Respublikasynyñ prezidenti Walter Ulbriht, size 
iberen kitapçasy üçin tüys yürekden minnetdarlyk bildiryâr. 


Hemişe bolşy yaly, sözleriniz jikme-jik tankyt edilip bilner - köpüsi 
Elbetde, hünârmenin âhli aladalaryndan yokary bolmak: lukman, iymitleniş alymy 
we s.m. Şeyle-de bolsa, sagdyn iymitleniş ulgamyny döretmek üçin ahli tagallalaryñ 
edilmelidigi bilen doly ylalaşyarys. 


German Demokratik Respublikasynyf hökümeti, esasanam Saglygy 
gorayyş ministrligi bu soraga uly üns beryâr. Sagdyn durmuş tertibini döretmek üçin bu 
yerde giç bir komitet döredildi, olary biri iymitlenmegif dogry yörelgelerini wagyz 
etmekdir. 


HUTH, Baş gereşçi, Döwlet kansleri. 


kkk 


La Habana, 1964-nji yylyñ 24-nji dekabry. 


Estimado lukmany: 


“Çig iymek”, “Gileileza que aprecio muy sinceramente y espero disfrutar de su 
lektura y recoger del mismo”, “Las Ideas y orientaciones valiosas quesu tejribe” esta 
materia nos trasmite por intermedio de su leksura. 


Dr. JOSE R. MACHADO 'WENTURA, MINISTRO-DE SALUD PUBLİKA, Kuba. 


kkk 
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La Paz (Boliwiya), 1964-nji yylyñ 10-njy iyuly. 


"Çig iymek' atly kitabyňyzyň goşmaça göçürmesi üçin köp sag boluñ. 
Men entek okamadym we difte köbir baplaryñ üstünden bardym. Olarda 
beyan edyan pikirleriniz jedelli bolsa-da tolgundyryiy. Men entek 
olara tesvvir yaziak dal, yöne kitabyñyzyñ kabul edilişi we mende yüze 
çykan gyzyklanma barada size habar bermek isleyârin. 


Dr. GUILLERMO JAUREGUI G. Saglygy gorayyş ministri. 


kkk 


Beograd, 20-nji aprel, 1964-nji yyl. 


Bu, “RAVV-EATING” atly kitabyňyzyň goşmaça göçürmesini 
ibereniñiz üçin sag bolsun aydyaryn, bu yeterlik iymitlenmek meselesi 
bilen gyzyklanyanlaryñ arasynda uly gyzyklanma döreder. 


MOMA MARKOWIÇ , Saglyk we durmus syyasaty boyunça federal 
sekretar. 


Hövveslendiriş we minnetdarlyk hatlary hem alyndy 
asakdaky sahsyyetlerden: 


Gollandiyanyñ sa zenany; Daniya koroly; Patysasy 
Swesiya; Belgiyanyñ koroly; Antonio Segni, Ttaliya Respublikasynyñ 
prezidenti; Adolf Sarf, Awstriyanyñ prezidenti; Fransiko Orllç, Kosta 
Rikanyñ prezidenti; S. Radhakrisnan, Hindistanyñ prezidenti, de Lisle, 
Awstraliyanyñ bas gubernatory; Urho Kekkonen, Finlyandiyanyñ 
prezidenti; Eamon de Walera, Irlandiyanyñ prezidenti; P. Van de Kalseyde, MD 
Bütindünya saglyk guramasynyñ müdiri, Kopengagen, Daniya; Miss la 
Mars, Kanadanyñ milli saglyk we abadançylyk ministri; CH. 
Şapira, Içeri işler ministri, Ysrayyl, Alfonso Ponce Archila, Gwatemala, 
Saglyk ministri; Abbebe Retta, Efiopiyanyf jemayyetçilik saglygy 
ministri; Yuuçi Saito, Aragatnaşyk bölüminin başlygy, Saglyk ministrligi we 
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Durmuş, Tokio, Sri Mohanlal Wyas, Gujarat, Hindistan, Saglygy gorayyş we zahmet 
ministri; MacEntee, Saglyk ministri, Irlandiya; Marga AM 

Klompe, Saglyk ministri, Gollandiya; Jorjio Borg Oliwier, Maltanyň premyer-ministri; 
Gudrun Sanz we Elsi Waerndt, Nobel gaznasy, Swesiya; J. Grimond, Londonyñ liberal 
partiyasynyñ agzasy; Pyer Werner, Lyuksemburgyñ premyer-ministri; Fan F 

Lemass, Irlandiyanyñ premyer-ministri; Robert G. Menzies, Awstraliyanyñ 
premyer-ministri; Mehdi Nawaz ungung, Hindistanyñ Gujarat welayatynyñ hakimi, 
Maharaja Şri laya Çamaraja VVadiyar Bahadur, Medresânifi gubernatory, Hindistan, 
SK Patil, Hindistan Azyk we oba hojalygy ministri; PC Sen, Hindistan, Günbatar 
Banglanyñ baş ministri; William Gopallawa, Seylonyf baş gubernatory: Lester Pirson, 
Kanadanyf premyer-ministri, Sampurnanand, Rajastan, Hindistan, Şri Partap Singh 
Kairon, Hindistany Peniap welayatynyñ premyer-ministri, Robert Fraser, Garaşsyz 
televvideniye guramasy, London: lenap 


Sarnoff, Prezident, Milli ingaylym Kompaniyasy, Nyu-Yorkork vve ş.m. 


üstünde... 


Hatlar köp yurtlara iberildi, yöne görşüfiz yaly, kabir hatlar yalan, howply 
we erkinlige garşy syyasatlary sebâpli açlyk we garypiyk we beyleki kynçylyklar bilen ejiz 
yurtlaryñ syyasatçylaryna iberildi. halkyna kömek edifi, şonda bay we asuda ösen 
döwlet bolup bilerler. Çig wegetarianlyk, yollaryny üytgetseler, olar üçin açardyr. 


Beyik Britaniyanyfi Wegan jemgyyetinifi resmi organynda (1964-nii yylyñ 
sentyabr ayy) aşakdaky habarnamada çap edildi: "10 yaşly oglunyü we 14 yaşly gyzynyñ 
tebigy dal iymitlenme hökmünde paiygaly yitmegi, Arşawir Ter Hovannessiany dietany 
çuññur öwrenmâge mejbur etdi - netijesi Tâhrandan alanymyza begenyân kitapça 
(7 / 2d) 'RAW-EATING". 


Ynandyryjy görnüşde, öden gelyân pikirlerimiziñ hemmesini diyen yaly yok edyar 
berhiz hakda, hatda wegetarianlar, bisirilen iymitleri bilen birneme sarsdyryp bilerler. 
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Sintetiki witaminler hakda manysyz zat yok, belki-de, çig 
iymitlere aç-açan yorarlylygynda, B12 witamininiñ we beyleki "möhüm" 
witaminleriñ tövveregine yol görkezen bolmagy mümkin. 


Biz onuñ argumentlerini berip bilmeris, yöne alty yasly gyzynda 
Ömründe hiç haçan bişirilen ya-da yaramaz iymit iymedik Anahit, 
ösen dietasynyf tàsirliliginiñ ajayyp subutnamasydyr we şu yerde sitata 
getiryaris ... " 


Sofra bolsa, ahyrynda berlen goşundyny tutuşlygyna çap edyarler 
kitap, şeyle hem Anahitin suraty. 


kkk 


Wilmslow, 20-nji aprel, 1964: 

Çig iymegiñ göçürmesini iberen hosniyetliligiñiz üçin köp sag 
boluň '. Bu pikiriň esaslydygyna ynanýaryn we çig iýmit dietasynyň 
ägirt uly bejeriş häsiýetlerini bilýäris. 


Maña söygüli gyzyňyz Anahitiň suratyny ibermek isleseňiz 


GEOFFREY L. RUDD, WEGETARIAN JEMGY .ETI sekretary we redaktory 


Jeffri L. Rudd, Bank meydany, Wilmslow, Çeşir, Angliya. 
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Malaga, 1965-nji yylyñ 28-nji mayy. 


Gadyrly dost, 


Bize birbada "Çig iymek" atly ajayyp kitabyñyzyñ on nusgasyny 
iberiň. Hasaplaşykdan son, gaytadan satuvv nyrhlarynda pul ibereris. 
Şu güyzde Angliya we Uelsde leksiya gezelenç ederis we kitaby 
şol yerde gowy peydalanmak üçin ulanarys diyip umyt edyâris. 


168 


Machine Translated by Google 


H. JAY DINSHAH, Prezident, AMERIKA WEGAN JEMGY .ETI, H.Jay Dinsah, 
Prezident. Malaga, Nyu Jersi, ABS 
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Merhum doktor Birçer-Benneriň ogly doktor Ralf Birçer a 
organy bolan DER WENDEPUNKT-da alty sahypalyk makala 
Sýurihdäki Birçer-Benner klinikasy (May, 1964), "Alles-oder-nichts-Lehren 
süyümi Ernahrung" (Hemmesi ya-da hiç zat-doktrinasy) ady bilen 
Iýmitlenme), takmynan aşakdaky ýaly jemlenip bilner: 


"Dünýäniň iki dürli künjeginde, ikisi düýbünden garşy 
iymitleniş taglymaty öňe sürüldi. Kaliforniyada Wirnitz atly synagçy 
48 himiki maddanyň garyndysyndan diýen ýaly tagamsyz iýmit 
porosokyny yasady. Bu emeli “iymit” bilen 18 tussagda synag geçirýär we 
netijelerine garaşman, geljegi journalistsurnalistlere wagtyndan On açyar. 
"Şol alym diyilyán zadyň manysyzlygy barada biraz köp gürlänsoň, synçy 
dowam edýär ; Basga bir tarapdan, gözden geçiriş tablisamyzda iýmitlenmek 
baradaky düýbünden ters öwrediji kiçijik bir kitap bar, “Hemme zat ýa-da hiç 
zat” nukdaynazaryny görkezýär: Aterow / Çig iymek. Neşir berk 
delillendirilen, yazylan ajayyp iñlis dili we iki sany ullakan ermeni jiltiniñ 
gysgaça mazmuny. 


Onda Aryananyñ köne yokary medeniyetiniñ oglunyñ bardygyny duyyarlar. 
Özüne ynamsyzlyk bilen ... arassa ösümlik iymitini adam üçin iñ tebigy we 
yeke-tâk dogry iymit hökmünde görkezyar we ylalaşyk gözleyân 

dövvrümizde muny şeyle töze, gönümel adatdan daşary absolyutlyk bilen 
edyar, âhtimal. şol kiçijik kitaby nemes diline terjime etmek üçin pul tölârdi ". 


DüşünjelerimiR möhüm nokatlaryny birin-birin gaytalandan sof, yazyiy 
menif tarapymda gürleyan kâbir ylmy faktlary yatlayar; 


"Eyyam kyrk yyl mundan ozal Walter Sommer Birçer-BenneriR çig 
iymitleri adam üçin yeke-tâk iymit diyip yglan etmek baradaky düşünjesinde 
nâme üçin beyle gitmândigi bilen gyzyklandy. Aterowyñ peydasyna iñ 
sofiky gözlegleriR netijesi (Reader's Digest, Januaryanwar, 1964) 
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Adam hakykatdanam bir yarym yyl çig gök iymit bilen yasady we şeylelik bilen, özünin 
iñ yokary tebigy ösüşine yetendigini çaklamak mümkin. Aterowyñ peydasyna hazirki 
wagtda yokumly maddalar bilen vvitaminlerif arasynda deňagramlylygyň yoklugy, 
"hövveslendirilen açlyk", "saglykdaky gijâ galma döwri', Dammerungszone), yokanç 
kesellerde "yerin" ihmiyeti, Töze ösümlik iymitlenişinde 

metabolizmada uly ykdysadyyet, ösümlik beloklarynyA biologiki artykmaçlyoy, 
esasanam çig iymitde, hiç haçan gaharlanmaly dal iymitlerin bütevviligi we 

dünyâde azyk önümlerinif yetmezçiligi sebapli şeyle iymitlenmegif umydy. " 


Synçynyfi sözlerine göra, erkekler bu iki polyusyfi arasynda tolkun atyarlar. 


Onur pikiriçe, "ortada dynç almazlyk" dogry bolar. We okyja VVirnitsden has Aterovva 
has yakyn durmagy maslahat beryar. 


kkk 


Asingdon, Roçford, 1964-nji yylyñ 28-nji fewraly. 
Hormatly jenap, 


“Çig iymek” atly kitabyñyzy göreniniz üçin sag boluñ. Sanawymyzy bilyan bolsañyz 
nesirleriñ esasy binyadyriyz bilen tüys yürekden ylalaşyandygymyza 
düşünersiniz. Sizif pikiriñize doly duygudaşlyk bildiryaris we hökmany suratda bu 
kompaniyanyn alyp baryan işlerini nukdaynazaryndan sizin netijeleriniz bilen 
ylalaşyarys. 


Çagalar üçin iymit meselesine bolan garayşyfiyzy halayarys. Bu gaty gowy 
hakykatdanam gowy Çaganyfi çig mivve üçin tebigy tagamynyñ bilkastlayyn 
bişirilen iymitlerifi peydasyna gönükdirilmegi gaty dogry. Mundan başga-da, 
mowzugyiyza gihişleyin çemeleşyândigilize hayran galyarys, sebâbi 53 sahypanyñ 
içinde sagdyn durmuş nukdaynazaryndan ya-da keseli yenip geçmek we / ya-da önüni 
almak we kabul etmek nukdaynazaryndan âhli delilleri goldamak üçin elbetde 
getirdiniz. göz önünde tutulyar 
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lukmançylyk we ykdysady netijeler, hatda tutuş dünyâ üçin etiki netijelere- 
de degyar. 


... Gynansagam, adamzada hayyr-sahawat etjekler, "gurama" üstünde 


işlemeseler, övvga we beyleki (maddy) sylaglara eye bolmazlar. Othervviseogsam, 
netijeler hakykatdanam zyyan bermedik hem bolsa, belli bir vvagtdan sof boş 


yerleri çekyan alymlar tarapyndan “gözleg” üçin bagyşlanan yüzlerçe mün 
funtyfi ondan biri bilenem name edip bolmaz? 


“CW DANIEL COMPANY” Çökli Aşingdon, Roçford, Essex, Angliya. 


kkk 


Meksika, DF 1964-nji ýylyň 23-nji aprelinde. 


Hormatly jenap Hovannessian: 


RAañy RAW-EATING 'kitabyñyzy aldyk we diñe a 
göz aylamak, munuñ gaty gyzyklydygyna we hakykatdanam adamzadyñ 


eden manysyz üytgesmeleri bolmazdan tebigata eyermekdigine 
ynandyrjak bolup, gaty gowy iş edyandiginize düşünyarin. 


Ing. CARLCS PRIETO LOSANO. Baş direktor. INTER - AMERIKA 
ASSN. SANITARY ENİINERİNG, Alfonso Herrera, 11-103, Meksika 4, DF 
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Dostlar öyi, 1964-nji yylyñ 13-nii apreli. 


Çig iýmek baradaky kitabyñyz Dostlar hyzmat geñesine geldi we men ony 
okamak isledim. Dostlar wegetarian jemgyyetiniñ kitaphanasyna ibererin, bu 
yerde beylekiler üçin peydaly bolar diýip umyt edýärin. 

Writingazuwyñyzda we çig tebigy iymitler bilen bu yönekey durmuşda yaşan 
gowy isiñiz üçin sag bolsun aydyaryn. Maňa dünýäni iýmitlendirmek we yer 
ýüzünde parahatçylyk üçin umyt alamaty ýaly görünýär. Men muňa ynanýaryn 
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ruhy yagtylyga has duygur etmelidir. Hözirki wagtda men “vvegetarian” (wegetarian, 
yumurtga, süyt, bal we s.m. almayaryn), sonuñ üçin teklipleriñize baha 

beryarin we köp adamyñ muny dogry durmuş yoly hökmünde göryandiklerine 
minnetdar. Wegetarian we parahatçylyoy söyyan dürli jemayyetler, ynsanpervverler 
bar we bular dünyâ agzybirligine kömek etmeli. 


QUEENIE DAWE, Dostlar öyi, Euston Rd. London, NWI 
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Ysrayyl, 1965-nji ýylyň 22-nji yanwary. 


Hormatly jenap, 


“Çig iymek” atly kitabyñyzy okanymyzdan soñ, beyleki kitaplaryñyzy iñlis 
dilinde okamak isleyaris ... Adamlar diñe bedenine alyan zibilleri bolmazdan has 
sagdyn we bagtly bolup biliekdigine düşünerler we düşünerlerl Sen bizin 
dówrümiziñ pygamberi. 


M. NEZAH, Naturopatiyanyfi Dr. Ysrayyl Naturopatik eşek. 
Nezah emlâk, Mişmar Haşiva, Ysrayyl. 


kkk 
Hormatly jenap: 


Çig iýmek 'kitabyňyzy okadym we gaty haladym. Aspectshli tarapdan 
gaty gyzykly, sebäbi iymit tebigatyň öndürşi yaly iyilmelidir. 


Esasy pikirleriňiz, kitaplarymda we ýazgylarymda öňden bäri 
dowam edip gelýän pikirler bilen deňdir ... Bu pikiri kabul etseňiz, ispan diline 
terjime etmek isleyârin. Garşy çykmasafyz, maña bir nusgasyny iberiň. 
Ispaniyanyñ magazineurnaly üçin syn berýärin: Ispaniýanyň Madrid şäherinde 
neşir edilen Bionomiya ... 


A.Seweron, Kolunga, La Riera, Ispaniya Naturopatiyanyñ doktory. 
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Boston, 1966-njy yylyñ 5-nji iyuly. 


Salam jenap Aterhow: 


Goşulan bolsa, “Çig iymek” atly yedi kitapçanyñyz üçin on 
dollar taparsyfiyz. Bu, mümkin boldugyça 1-nii byulleteninizi ibermegin 
bahasyny yapmak üçin üç dollar balans galdyrar. 


Bizi” 1-nii byulleteniniz bilen gyzyklanyarys, sebabi bir 
nusgasyny saglyk problemalary bilen baglanyşykly bize yazyan köp 
sanly adama ibermek niyetimizdir. Köp adam üçin bereket 
boljakdygyna ynanyarys. 


DEED 


almaga rugsat berseñiz, size minnetdar bolarys, elbetde, sizin 
rugsadyñyz bolmazdan bu işi etmeris. Rugsat berilse, yekeje sözem 
goşmarys ya-da ayyrmarys. Biz telekeçilik dal guramadyrys 

we ejir çekyan adamzadyñ tebigatyň göz önünde tutyan saglygyna 
gaydyp barmak yollaryny tapmaoyny tüys yürekden isleyaris. Sizem şol 
bir isleg bilen hereket edyandigifize ynanyarys. 


Hormatly jenap Aterow, bu meselâ şahsy ünsühizi berersifliz we 
amatly bolanyiyzdan howa poçta arkaly size habar berersifiz diyip 
umyt edyarin. Şeyle hem, 1-nji byulletenif birnâçesini howa poçta 
hatyñyza goşsaliyz, biz ona örân minnetdar bolarys. " 


Dörediji, GÜN GÜN GÜN, MILLI MEDIKAL- FIZIKA Gözleg Fondy, INC. 


1908-nii yylda Nikola Tesla, Tomas Edison vve Frensis Riçards tarapyndan “Esasy 
gözleg jemgyyeti” hökmünde guraldy. ANN WIGMORE, DD 


Executiveerine yetiriji prezident, Boston şaherinif Exeter 25 


kkk 
Los An Angeleseles, 1966-njy ýylyň 23-nji iýuny. 
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Eziz Frater: 


Recentlyafiy-yakynda yazyjy “Çig iymek” atly gaty gowy yazylan we 
öwrediji kitabyfiyza eye boldy we bu yazoydan gaty lezzet aldy. Bu öwrenilen 
prezentasiya, esasanam bişirilmedik, tebigy iymitleri batyrgay goldawyñyz 
we goldavvyfiyz üçin tüys yürekden gutlamak isleyâr. 


Bu iymitleniş prosedurasy uzak wagtlap yhlas bilen yazylypdy, aslynda 
elektro-magnit bejeriş gurallaryny öndürmek bilen meşgullananda, takmynan 
40 yyl ozal ya-da 1926-niy yylda lukmanlar we şepagat uyalary üçin birnâçe 
diyeta yazypdy, bu bolsa “çig” agdykiyk etmegi maslahat beryardi. gündelik 
iymitdaki iymitler ... 


VVriterazyiy elektromagnit emele geliş we radiasiya ugurlarynda, 
sofra bolsa oba holalygynyn himiyasynyñ möhüm ugurlarynda uzak 
wagtlap gözleg geçirdi, hazirki wagtda adamzadyf aladalandyryan 
zerurlyklaryny kanagatlandyrmak üçin dile bir mukdar dal, eysem hil 
talaplary ... 


Dowam etmezden ozal, öfkülerinizden sorap bileris 
Iñlis dilinde yazyldy? Olaryñ birini ermeni dilinde neşir edilendigi syn 
edilyar. Şeyle bolsa, yazyiy hormatlanyan gumanitar eseriñize has doly 
düşünmek üçin şol bir zady öwrenmek isleyir. 


Gözleg yoly bilen, yazyiynyf özüni bagyş edendigini aydyp bolar 
Hakykatdanam çuňňur temany öz içine alyan ginişleyin ynsanyn halas 
edilmegi atly giñisleyin traktatyh tamamlanmagyna ep-esli wagt we güyç ... 


Writerazyiy bu yalñyslygy bes etmezden ozal kitapyñyzyñ adamzada 
goşant goşandygyny we giden okalmagyna we öwrenilmegine 
mynasypdyoyny aydyp bilermi? Ynsan ösümlik durmusynyñ yeke-tâk 
kanagatlanarly iymit zavvodydyoyny, ne haywan, ne-de ösümliksiz bolup 
bilmejekdigini, iymitlenmek üçin organiki yagdayda möhüm 
minerallary we maddalary özleşdirip, üpjün edip bilmejekdigini hasaplap bilmeyâr. Ol l 
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'çig', arassalanmadyk, çig, yaramsyz we ulanmak ya-da lezzet almak üçin 
tayyn dal ... 


Beyik doktor Aleksis Karreliñ birnaçe on yyl mundan ozal yazyşy yaly: "Erkekler 
hazirki siwilizasiyany hözirki ugry boyunça yzarlap bilmeyarler, sebâbi olar erbetleşyâr. 
Inert materiya ylymlarynyñ gözelligi bilen hayran galdylar. Bedenine we añyna tebigy 
kanunlara, has düşnüksiz, yöne gapdal (astral) dünyanin kanunlary yaly düşündirip 
bolmajakdygyna düşünmediler. Şeyle hem, jezalandyrylmazdan bu kanunlary bozup 
bilmejekdiklerine düşünmediler. Şonu üçin kosmiki alemi, yakynlarynyaA, içki içlerinin, 
şeyle hem dokumalarynyf we afiynyf zerur gatnaşyklaryny öwrenmeli. Eger ol 
yaramazlaşsa, siwilizasiyanyf gözelligi, hatda fiziki âlemini ajayyplygy hem yok bolar. 
"Doktor Karrel köplenç has uly hassahanalaryfi gurulmaoynyf diñe tösirler bilen üznüksiz 


işlemegin dâl-de, sebâpler bilen iş salysmagyñ zerurlygyny yenip geçmeyandigini aydyar. 


Şonuf üçin adamzady terbiyelemek we tebigy esaslara, umumy düşünje we 
borçlarymyzyfi we borçlarymyzyf yerine yetirilmegi üçin köp etmeli işlerimiz bar. 


Dr. ARIHUR B. WALKER, 439 S. Şerborn Drive, Los An Angeleseles, Kaliforniya 


kkk 


Allegany, NY 1966-njy yylyñ 28-nji oktyabry. 


Hormatly jenap Aterow, 


"Çig iymek' atly kitaplaryñyzyñ biri meniň elime geldi we men 
mazmunyna gaky tösir etdi; şeyle bir köp welin, çig iymit re regimeimini kabul etdim. Bu 
yerde öz mivvelerimi, hozymy vve gök önümlerimi organiki taydan ösdürip yetişdiryan 
bir fermam bar, we çig iymit arkaly basgalaryñ saglygyna yetmegine kömek etmek 
isleyarin, suny göz önünde tutup, size 30 nusgada töleg tölemek üçin 20.00 dollara bank 


resminamasyny iberyârin 
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nusgasyna minnetdar bolardym ... 


Kitabyñyzy bu yurtda tanatmak üçin elimden gelenini ederin, sebàbi bu hakyky 
saglyga gowy yol tapmaga kömek etdi. Bu yerde Amerikanyñ Birlesen Ştatlarynda gaty 
köp yzym bar we dogry iymitlenmek we yasamak arkaly gowy saglyk üçin bagyslan. 
Amerikan tebigy arassaçylyk jemgyyetiniñ agzasy. Çig iymek baradaky Hos Habary 
kitabyñyzyñ üsti bilen yayratmagy dowam etdirmek isleyârin we kitabyñyz üçin 
has köp sargyt getirjekdigine ynanyaryn. Bu yerde ajayyp fermam bar, bu yurda 
gelseniz, gelip, myhmanym bolup bilersiniz. 


Jenap AIRUGGİERİ, W. 5 Mile Rd. Allegany, Nyu-Yorkork. Prezident 
GLOBE GOWY GYZLARY "Parahatçylyk: Erkeklere yagşy niyet" 
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Dan çemenlikleri, 1966-njy ýylyň 1-nji sentýabry: 


Gadyrly dost, men wegetarian we çig iymitçi, muny wagyz edýärin we öwredyârin. 
Sion dagynyñ habarçysyndan 1-nji býulleteniňizi tapdym we ony kesdim we mugt 
bermek üçin gaytadan çap etdim ... Muny sizden soraman ayagyñyzy basdymmy, 
maña çap etmek hukugyny berýärsiňizmi? bularyň köpüsi hassa dostuma mugt 
bermek üçin? ... Jon T. Riçteriñ “Tebigat tebibi” atly gymmatly kitabym bar, yöne senin 
aydyanlaryñy görmeli. Maña "Co iymek" iberiň, eger bu Tebigat tebibi bilen deň bolsa, 
olaryñ köpüsine yoldaşlarymyza bermeli bolaryn. Menem traktor yazyiysy, yöne 
lukman dal ... 


1966-niy yylyñ 11-nii dekabry: 


Gowy hatyfyz bilen birlikde kitaplary alanymdan has begendim ... Dost, meniñ 
pikirimçe kitabyñyz iñ yokarydyr, Tebigat tebipinden has kiçi gözleyardim. Adamlary 
çig iymitiñ gymmaty barada öwretmekden gowy iş yok. Menif pikirimçe, kitabyñyz has 
uly kitap yaly zerurlyklarymy yerine yetiryâr we has gowy zatlary hem çykaryar. 

Havva, iberen kitaplaryfiyzy ulanyp bilerin ... Maňa yene birneme gerek 
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kitaplar. Florida gidip, missionerlik saparyna baryaryn we bu gezelençde 
kitaplaryñyzyñ köpüsini ulanyp bilerdim. Çig iymitlenmegi bu görnüşde 
yayratmak isleyârin, sonuñ üçinem çig iymitlenmek üçin kabir hadysalary kabul 
etmeli bolyaryn. Hözirki vvagtda lukmanlar tarapyndan ölmek üçin tasdan bir ayal 
ölüm nokadynda yatyr. Ol maña iymitlenmâge kömek etmegimi hayyş edyar, 
yakynda muny ederin diyip umyt edyârin ... 


Hanym IW Karol, 240-njy gutu, ABS-nyñ Dan şâheri 


kkk 


Ysrayyl, 1966-njy ýylyň 22-nji awgusty: 


Gadyrly jenap Aterow. Bu gün ajayyp “RAW-EATING” atly ajayyp 
kitabyňyzy okamaoy gaty begendim. Adamzat bir gün tebigy iymitiñ âhmiyetine 
düşünse, bu adam ömrünin taryhynda tàze eyyamyñ baslangyjy bolar; bu diñe 
PARADISE bolar. 


Sizif rugsadyñyz bilen özümi tanatmaga rugsat ediñ. Meniñ adym Jozef 
Razon, men 43 yasymda, üç yyl ozal Ysrayyla gelip, Kupat Holim lukmançylyk 
guramasynda lukman bolup işleyâr. Gündelik işimde özümi bagtly duyamok, 
sebabi neşe serişdelerini (zaherleri) bellemâge borçly. Iñ az mukdarda 
(primum non nocere) bellemâge synanyşsam-da, zàherleyji hereketimden 
kanagatlanamokl Men durmuşa çykmaly bolanym üçin işlemelil Ayalym 
Tahrandan ... Kitabyfiyzy okanymdan son, size hat yazmak we ayalym üçin pars 
dilinde kâbir edebiyat iberip biliekdiginizi soradym. Tebigy iymit we onun 
adam organizmine edyan tösiri hakda okasa, çagamyza (çaga garaşyarys) öli 
elementler bilen iymitlenmage het edip bilmejekdigine ynanyarynl 


Birnaçe yyl ozal Stambulda alyp baryan işlerim barada size birnaçe 
maglumat bermek isleyârin. "Türk wegetarian-arassaçylyk femoyyetinif" baş 
sekretary boldum we hereketin iñ işjeň agzalarynyn biri boldum. Ol yerde 
lukmançylyk guramalary we himiya senagaty zâherleri üçin wegetarian 
hereketimizde howp gördi we yewrey hökmünde yok etmek añsat bolan iñ ejiz 


nokady. Olar 
177 


Machine Translated by Google 


adama ep-esli zyyan yetirdi we men doglan, okan we okan adamlarymy hemiselik terk 
etmeli boldum. Emma men Ysrayyla gelmeli boldum. Bagtymyza, bu yerde 
vvegetariançylyk we tebigy yaşayyş hakda erkin gürlöp we yazyp bileris. 20-den gowrak 
naturopatiki lukman bar we Galil daglarynda SATAD şaherinin golayynda AMIRIM 
vvegetarianlar obamyz bar! 


Bir hepde ön bu yere ikinji gezek baryp gördüm, özümi bagtly duyyardym we 
şol yerde galmak vve yaşamak isledim. Emma ilki bilen ayalymy ynandyrmaly. Bu mesele 
hakda maña pars dilinde edebiyat ibermegihizi hayyş edyarin. 


ANAHIT-iñ suratyna seredip, diysef özüne çekiji we 
sagdyn. Difte suratyna seredip, saglygyny duyup bolyar. 


12-nji noyabr 1966: 


Örân gyzykly kitapçany Raw- almak gaty begendirdi. 
Pars dilinde iymek. Men size minnetdar we ayalymyfi bu meselâ has gowy 
düşünjekdigine umyt edyârin. Şeyle hem, çagamyfi bişirilen, tebigy dal iymitlerin 
zyyanyndan halas boljakdygyna umyt edyârin! ... Lukmançylyk guramasyndaky işime 
garamazdan, gigiyeniki durmuş yörelgesine eyermek isleyân adamlara ideg edyârin. 
Türkiyede bolanymda hassalarymyza tebigy arassaçylyk hünârmeni hökmünde 
seredyardim. Indi Ysrayylda ilki bilen gazanç etmeli, şonu üçin lukmançylyk 
guramasynda işlemeli. 


Iru-giç diñe neşesiz meydanda işlemeli bolaryn. Emma 
saglyk şypahanasy bolmasa bu yeterlik kanagatlanarly bolmaz, şonuf üçin kâbir 
naturopat lukmanlary bilen bilelikde bize kömek etmek isleyân adamlary gözleyâris! 
Nearakyn geljekde size bu hakda has ginişleyin maglumat bererin diyip umyt edyârin. 


Doktor JOSEF RAZON, 170/2 Arlozorow keramatly Kiryat- Malakhi, Ysrayyl 
kkk 
Baldwin Park, Kaliforniýa, 1966-njy ýylyň 14-nji apreli. 
Gadyrly dost: 
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Ysrayylyñ lyerusalimindaki "Sion dagynyñ habarçysy' atly çig iymit 
hakda makalafiyzy görüp begendim. Redaktor meniñ doganym. Kagyzdaky 
kitabyüyz hakda aydanyfiyza begenyârin. Co iymit hakda has köp 
edebiyat bilen gyzyklanyaryn, sonuñ üçin bu zerur hakykaty yayratmak niyetim 
bilen ilkinii sargytymy iberyarin. 


1966-niy yylyñ 20-nii iyuny. 


Men sizifi gymmatly kitaplaryñyzy aldym. Olar dife maña gerek zat ... Men baha beryârin 
kitaplar gaty köp we dürli yurtlarda köp adam tapar diyip umyt edyârin ... 


13-nji noyabr 1966-niy yyl. Indi “Çig iymek” atly kitaplaryiyza sarayt edip 
biliekdigime begenyârin. Adamlara zerur zat. Bu buyruoy has ir ibermek 
isledim, yöne pulumy tyoşytlayançam garaşdym. Indiki gezek has ir sargyt 
edip bilerin öydyârin, sebabi kâbir zatlara üns berdim ... aloneeke 
yaşayaryn, 1967-nii yylyñ 5-nji fevvralynda 89 yaşymda, şonu üçin kitaplar 
bilen çykyp, satyp bilemok bir yaş adam edip bilerdi. Kitaplara adymy vve 
adresimi yazyaryn we okayanlara karz beryârin. Kitaplaryfl aylanmagyny 
isleyarin, sonuñ üçin birini öyünde yatmak üçin berip bilmerin ... Tebigy 
iymit usulyny hemme zady diyen yaly bilşime göra ulanmaga synanyşyaryn. 


sofky iki yyl. Ölem bagymda işledim, yadamadym ... 


ORAF. KARPENTER, Kaliforniya ABŞ 


kkk 


Alberta, 9-njy aprel "1966-njy ýyl. 

Hormatly jenap, 

'Sion habarçysy dagyny' okayaryn we "Çig iymitiñ gymmaty" 
makalasy bilen gyzyklanyaryn. Men 75 yasymda, çig iymit dietasynyñ 


hàsiyetlerinden peydalanmak isleyârin. Öňki günlerde sportçy boldum, 
yöne bisirilen iymit berhizlerine bagyslanyardym. 


179 


Machine Translated by Google 


Mesele, Kanadada mineral saniymlardan mugt gök önümleri we miweleriñ dogry 


görnüşini almak. 


JORJ BAIN SUTERLAND, Kanada. 


kkk 


Suonsi, 1964-nji ýylyň 1-nji marty. 
Hormatly jenap Aterow, 


Januaryanwar ayynyñ başynda, 'TONIGHT' programmasyna tomasa edip otyrkam 
telewizorym, kitabyñyza seredip, ondan okalyan birnaçe göçürmäni eşidip, 
elektriklesdim. Kitabyñyzyñ göçürmesini almak isleyardim. Sonuñ üçin neşirçâ we s.m. 
zerur jikme-jiklikler üçin BBC-a hat yazdym, gynansak-da, ahyrsoñunda bu yurtda 
elyeterli dâldigini maña habar berdiler. Şeyle-de bolsa, olar maña yeke-tâk salgysyny 
iberdiler, sonuñ üçin size diñe sag bolsun aydyp, habaryñyzy yayratmakda üstünlik 
arzuw edyàn bolsañyz, size yazmagy makul bildim. Iymit endikleriniñ àhli erbetliklerden iñ 
zyyanlydygy bilen çyn yürekden ylalasyaryn. Adamzat kitabyñyzda aydylysy yaly iymitlenis 
daplerini üytgeden bolsa, bu başga dünyâ bolup biler. Siziň mysalyñyz hazirki wagtda 
dünyadaki ynsan bâhbidi üçin iñ yokary tagalladyr. Salam, bu dövvrüf iñ beyik 
pygamberi ... 


29-niy aprel 1964. Kitabyfiyz we hatyñyz gelende geçen çarşenbe güni nahili 
bagtly gün boldy. Sindi we kâwagt meni gorkuzdy. Iñ esasy zat, meni tazeden öwretdi 
we ruhlandyrdy. Çagalygymdan, yekşenbe mekdebinde birnâçe sitatalary yatda 
saklanymda, HAKYKAT gözledim. ("Siz hakykaty bilersiniz, hakykat sizi azat eder". Gözleg 
meni dürli ybadathanalardan, rasionalizme, sof bolsa iymit reformasy we tebigat 
bejergisi bilen vvegetariançylyga we netijede durmuş meselelerinifi yeke-tök kabul 
ederlikli (maña) Karma we Reinkarnasiya teosofiyasyna alyp bardy. Bu nahili uzak yol boldy. 
Ine, ahyrsofy, kitabyñyza seredip, "BU BU" diyip duyyaryn. Şeyle ajayyp sowgat 
üçin sag boluñ we hatyiyzy hem gymmatly edif ... 
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3-nji fewral, 1966. youene-de sizden esitmek we satlyk boldy 
Öz göreldäňize eyeryànleriñ gazanan köp üstünlikleriniñ bukjasyndan öwreniň ... 
Öz agtygym hakda bilmek islàrsiñiz. 1964-nji yylda nerwini bozup, gysga wagtlap 
akyl hassahanasynda boldy. Çykandan kön wagt geçmânkâ, men oña 
kitabyñyzyñ bir nusgasyny iberip bildim ... Ol suw yaly ördek yaly çig iymöge gitdi 
we alayyp dikeldi. Bu onun bütin dünyâgarayşyny we şahsyyetini üytgetdi, indi 
bolsa okuwynda gowy öle gidyâr. Mançester uniwersitetini sungat talyby. 


Hanym Gena Garri, 11Hston mekany, West Cross, Suonsi, Glamorgan, 
Angliya. 


kkk 


Sautsi, 1964-nji yylyñ 20-nii fewraly. 
Hormatly jenap, 


Nädip almalydygy barada jikme-jik maglumat berseňiz, borçly bolardym 
ATERHOWYyň 'RAW- IATMEK' atly kitaby. Londondaky Iñlis 
teleradioyaylymlar korporasiyasy maña adresiñizi berdi, sebäbi olar kitabyñ 
iñlis dilinde alyp bolmayandygyny habar berdiler. Bir nusgasyny almak isleyarin. 


19-niy mart, 1964. Geçen penşenbe, 12-nii martda alan Çig iymek 
baradaky kitabyñyz üçin köp sag bolun. Kitabyñyzyñ mazmuny hakykatdanam maña 
ylham boldy, adamyf zerurlyklary we talaplary hakda şu wagta çenli okan iñ 
ajayyp kitabym. Şeyle hem, kitabyñ mowzugynyfi nâderejede yhlasly we 
yürekgysoynçdyoyny pikir etdim. Okuwyñ dovvamlylyoyna we kitaby tayyarlamak 
we tayyarlamak üçin köp wagt sarp eden vvagtyna yokary baha beryârin. Bu, 
hakykatdanam özümi nahili duyyandygymyñ gaty pes beyany we beyleki adamlary 
gyzyklandyrmak üçin elimden gelenini ederin, yöne adamlaryf namedigini we 
endiklerini üytgetmek islemeyândiklerini, esasanam iymeklerini bilmek añsat iş 
bolmaz. . Şeyle-de bolsa, olary ynandyrmak we kitabyfyza ibermek üçin elimden 
gelenini ederin ... Gyzyklanyan bolsafiyz, yagdaylaryfi nâhili bolyandygyny 
wagtal-wagtal size habar bererin ... 
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Hanym VM Snelling, 26 Wiktoriya Rd. Sautsi, Hants, Angliya. 


kkk 


Santa Rosa, 1964-nji yylyñ 27-nji noyabry. 


Hormatly jenap, 


"Çig iymek' atly kitabyňyzy okamakdan lezzet aldym we öz kitabymyñ bolmagyny 
isleyârin. Iki dostum bilen ara alyp maslahatlaşanymyzdan son, olaram birini almak 
isleyârler, sonuñ üçin üç kitap üçin 4.50 dollara pul saroyt edyarin ... Bu kitaplary almak 
isleyârin ... Men 100% 'çig iymitlendiriji' we gyzyklanyanlaryfi arasynda gowy söz 
yayradyaryn. Çig iymitler meniñ janymy halas etdi. 


1965-nii yylyñ 21-nii yanwary: 


10.00 dollar talap edilyân hasap-faktura goşulan “Çig iymek” 15 nusgasyny 
alanymdan sofi, bank resminamasyny goşyaryn ... goşmaça 15 nusga “Çig iymek” 
üçin goşmaça 10.00 dollar. ” "Bu ajayyp işiniz arkaly adamlara çig iymit 
iymegiñ zerurdygyna düşünmâge kömek etmek mümkinçiligine diysefi minnetdar. 
Sag bolun. 


2-nji fewral 1965: 


“Liveaşasyn” Magazineurnalynyi bir nusgasy Martin Reinecke-ni okamak üçin size degişlidir 
makala, "Çig iymitlerde başdan geçirmeler". 


Bu ayy sanynda, adamym bilen 100 göterim çig iymit iyip başlandygymyz hakda 
yazylan hatym bar. Biz muña iñ hövvesli we mümkin boldugyça Martin bu iymitleniş 
usulyny One sürmâge kömek ederis. 


“Çig iymek” atly kitabyfiyz gaty elhenç. Men örân sat 
bu bilimi gözleyân adamlaryfi arasynda payla. Hâzirki wagtda olaryfi gaty azdyay 
hakykat, yöne wagty geçmegi bilen köplerin düşünjekdigine ynanyaryn. Difilânler 
bilen arkayyn işlemek gaty kanagatlandyryiy. 
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1965-nji yylyñ 6-njy mayy: 


"Liveaşasyn" atly yzky sanyny sorayan hatyñyzy aldym, yöne men 
Saglyk iymit dükanynyñ àhli nusgalaryny satandygyna gynanyaryn. May ayynyñ sanyny 
size iberyárin we abuna yazylmak islemeseñiz asakdaky meseleleri ibermegi 


dovvam etdirerin. 


Hatyñyzyñ bir nusgasyny teklip edilişi yaly fewral ayyndaky makalasyny düzetmek 
üçin Martin Reinecke iberdim. 


Ikinii iiltiüiz gutarandan son göçürme almak isleyârin. Ilkinji iiltihizi satmakda 


üstünlik gazandym we kabirlerini elimde saklamak isleyàrin. 


Hanym Helen M.Bulbek, ABŞ, Santa Rosa, 818 Çeri 


kkk 


Wenesiya, Kalif., 1964-nji yylyñ 29-njy sentyabry. 
Hormatly jenap Aterow, 


"Çig iymek" atly kitabyñyzyñ iki nusgasy üçin kóp sag boluñ, okamagy gaty haladym. 

Bäş ay ozal bişirilen nahary iymegi bes etdim. Men 31 yaşymda, özümi gaty gowy 
duyyaryn. Her gün kenarda 2-5 mil ylgayaryn, yüzyörin, daglarda gezelenç edyörin. Üç 
hepde op bir günde VVitni dagyna çykdym. Tegelek syyahat 26 mil, dagyf özi bolsa 14,500 


futdan gowrak. Impulsyfi tizligi 58-60. Bularyñ hemmesini size, bişirilmedik iymitin 


adamzadyñ ahli görgülerine jogapdygyny size habar bermek üçin aydyaryn. 


Kitabyüiyzy ABŞ-da (belki Kanadada) satmak bilen gaty gyzyklanyp bilerin. 500 ya-da 
1000 nusga nâçerâk sorayandyayfiyzy maña habar bermegifizi hayyş edyârin ... 


6-njy fewral, 1966: 
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Ayalym ikimiz 100 yyl çig iymitde iki yyla golay wagt geçyàris 
iñ oñat netijeler bilen berhiz. Gosulan men size ayalym Sirli tarapyndan yazylan we 
1965-nji yylyñ iyulynda 'LET'S LIVE' magazineurnalynda çap edilen bir makala iberyârin. 
Bu makalany vve yapyk suratlary ulanmaga rugsat beryaris. 
Suratlaryfi biri, çig wegetarian bolan gaty eziz dostumyzyf suraty. Ol arslanlar (afrikaly) 


yalañaç göreşyâr we bu arslanlaryfi âhli dişleri we dyrnaklary bar. MIKI SOLOMON onun 
ady. 


Iymitimizi çig iyenimizden bari durmuşymyzda beyle gowy duymadyk. Kitabyfiyz çig 
iymitler hakda iñ gowy kitapdyr we kitabyfiyzy köplenç okayarys. Co iymit hakda hakykaty 
yayratmak isleyâris ... Ajayyp kitabyüyzy köp adam üçin elyeterli etmeli diyip pikir edyâris. 


Goşulan $ 20.00 pul sargydy ... 


Hanym Şirli we jenap Thorvvald Bole, 1015 VVenesiya Blvd VVenesiya 
ABŞ. 


kkk 
Kolumbiya, S .C. 7-nji yanwar 1965: 


1964-nii yylyň dekabrynda “Liveaşayyn” Magazineurnalynda “RAVV-EATING” atly 
kitapçanyñyz baradaky makalany gaty haladym. Authorazyjy Martin J. 
Frits, maña Iñlis Wegetarian Magazineurnalyna yazmagy maslahat berdi, olaram maña 


adresiñizi berdiler ... 


HANYM. IREN GOLEMON, ABŞ A. 


kkk 


Abadan sàherinde bir jenap adamyñ pars kitabyny okanymdan soñ yazan 


hatyndan göçürme: 
Abadan, 1965-nji yylyñ 25-nji iyuly: 
Hormatly jenap Aterow, 


Kiçijik kitapçanyňyz, akyl dünyagarayşymda uly üytgeşiklik getirdi, sonuñ üçin özümi 
eyyam çig iyyan hasaplayaryn. men bilemok 
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nàdip sag bol Ómrümi saña bergim bar diysek ulaldyp bolmaz. 

Sen syrkavvlara we yarym ölenlere yaşayyş beryan, bizin dówrümiziñ Isasysyñ! 
Onda nahili süyji durmuş! ... Kitabyňy okap, durmusyñy üytgetmezligi maña 
ynanmayar. 


SADARAT, Abadan, Pars. 


kkk 
Uly göwrümimiň ermeni dilinde çap edilmeginden soň, çig- 
iymek Ermenistanda ep-esli artdy. 
Ereerewan, 1961-nji yylyñ 24-nji marty. 
Hormatly jenap Hovannessian, 


Ermenistan Ylymlar akademiyasynyñ Merkezi kitaphanasy “Çig iymek” 


eseriñiz üçin köp sanly okyiymyzyn isleglerini kanagatlandyrmak üçin, 
eyyam iberilen iki nusganyfi elmydama dolanyşyga giryandigini we ep-esli 
gijikdirmelerii bolandygyny göz önünde tutup, birinji tomun bâş nusgasyny 
bize iberiñ. köp okyjynyñ islegini kanagatlandyryar. " 


ARMENI OFA YlymLAR AKADEMİ .ASY, H.MECHERİAN, 
Doly bölümi müdiri. 
kkk 


Ereerewan, 1961-nji yylyñ 20-nji noyabry. 


Hormatly jenap Hovannessian, 


tomunyf on nusgasyny aldyk, tüys yürekden minnetdarlygymyzy bildiryâris. 


Ereerewan, 1965-nji yylyñ 16-njy iyuny: 
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Ermenistan Döwlet kitaphanasynyñ müdirligi, kitaphana hödürlân 'Çig iymitiñ 
yollary' atly kitabyñyzyñ alty nusgasy üçin tüys yürekden minnetdarlyk bildirmek 
isleyàr. 


Çig iymit bilen gyzyklanyanlaryñ sany kem-kemden kopelyàr we olaryñ 
köpüsi kitaplaryñyzy almak isleyàr. Nesirleriñiziñ yene birnaçe nusgasyny alyp 
bilersiniz? 


Medeniyet ministrligi, ARMENI, A, 
AM MIASNIKIANA Respublikanyfi döwlet kitaphanasy, 


ARAZI TIRABIAN, Direktor. 


kkk 


Soň bolsa köplenç kitaplarymyň ýigrimi-otuz nusgasyny iberýärdim 
gaydyp gelmegine ýa-da öwezini dolmagyna garasman, bu kitaphana. 
Gynansagam, Sowet Soyuzy tarapyndan adamlara goylan kynçylyklar we 
çaklendirmeler sebapli (hususy söwdanyň garşysyna diktatorlyk) Sowet Soyuzyndan 
alnan kitaplar baradaky hayyslaryñ döwlet edaralaryndan ýa-da hususy 
şahslardan gelýändigine garamazdan doly mugt kanagatlanýaryn. 


Meşhur (ermeni sahyry) tarapyndan ýazylan hatdan göçürmeler, 
Hovvhannes Şiraz: 


Ereerevvan, 1962-nii yylyñ 4-nii yanvvary. 
Hormatly Ter Hovannessian, 


Tötânlikde "Çig iymek" atly hayran galdyryiy kitabyñyza duş geldim. Bu 
yarym akylly adamzadyf tutuş beyik halasgâri bolmak isleyarsiniz. Çig iyyan açyşyňyz, 
beyik Darvvininki yaly ajayyp; Hakykatdanam, bu has ynsanperwer, yok, öhki asyrlaryñ 
ahli açyşlaryndan has hayyr-sahavvat diymeli. Emma, gynansak-da, 
ölünizde yenilmezek gaya dur. Diñe şu kör babek, münlerçe yyl böri aldanan 
adamzat diylen zat bolmalydy 
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aklyna gel, ody taşla we açan payhasly yolundan yzarla, adamyñ içindâki 
zorluk hereketleri yok bolar. Emma adamzat, köp sanly iyns vve taypalar 
bilen henizem gaya yapyşyandyoy üçin oda berk yapyşyar. Ölüm 
getiryan bişirilen nahary terk etmeyar vve henizem terk etmez ... Şeyle-de 
bolsa, men sizin gynançly gaşyiyzy öpyarin we ermeni bolup doguldyfüyz 
öydüp begenyârin. Sen hakykatdanam ölmez..." 


Hovanes Şiraz, Erewan, Leninian şayoly, 20 


kkk 


Çagalygyndan başlap aşakdaky hatyň ýazyjysy, ýaş 
Talyp, gyzamyk, gyrmyzy gyzzyrma, düvvürtikler (parotidler), gyzzyrma, 
angina, dürli sowuklama we katarr, gulak agyry, dis agyry, içgeçme, 
içgeçme, gemorroy, appendisit we öt haltasynyñ dowamly çişmegi (holesistit) 
yaly köp kesellerden ejir çekipdi. . Hözirki wagtda çig iymit ony ahli 
görgülerden halas etdi, şonun üçin aşakdaky setirlerde minnetdarlygyny 
bildirdi: 


Ereerevvan, 1964-nji yylyñ 5-nji fewraly. 


Gadyrly mugallymym, birnâçe ay bari size garşy hezil edyândigime 
minnetdarlyk we hayranlyk duygusyny bildirmek üçin sözler yitiryârin, sebabi 
hemme sözler gülkünç dal yaly görünyar. 


Magicekeje iadyly hereket bilen, menifi durmuşymy biynjalyk 
eden düyş görmek üçin gutardyyyz, edil şol düysüñ sebâbi yok bolyança, 
beyleki adamlar üçinem edil şonufi yaly edersiniz. 


Beylekiler yaly açyk gözli körligi, yiti gulakly kerligi we çümdürilen 
huşsuz dâliçiligi yok etmek üçin geldin. 


Jennet gümmezine garşy suratlandyrmak üçin jadyly çyra bilen geldin 
hakykatdanam menifki we şol wagta çenli diñe arzuw edip, göz öhüne 
getirip bilyân yüzüm. 


187 


Machine Translated by Google 


Parlayan keşbinizin önünde baş egyarin we size adam yaly salam beryârin 
kime bergimden has köp bergim bar. 


Parlayan keşbinizin önünde baş egyarin we sizi şu gün ady halas edenleri 
dodaklarynda hemişe gahryman hökmünde garşylayaryn, yöne ertir hemmelerin 
dodaklarynda bolar. 


Parlayan keşbinizin önünde baş egyârin we hakyky sivvilizasiya, hakyky ylym, 
hakyky ösüş we haçly, medeniyetli, ylmy gelejek üçin söweşiji hökmünde salam beryârin. 


Ermen Wştuni, perspektiwaly Lenin 20, Erewan, Aremeniya. 
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Ereerewan, 1964-nji ýylyň 29-njy marty. 
Hormatly Hovannessian, 


Çig iýmitlenmegiň başga bir işe alnandygyny habar bermek üçin birnäçe 
setir, iymitlenmegiñ täze görnüşini kabul etmegiň sebäbi haysydyr bir kesel ya-da 
başga bir sebäpden umytsyzlyk duygusyna däl-de, eysem beyik pikirleriňiz bilen 
döredilen ideallara esaslanýar. . 


Meniň yolumda birnâçe pâsgelçilikleri bardygyny boyun almaly, sebabi 
kakam biolog, agam lukman, maşgalamda bolsa başga (adaty) iýmitlenýän yeke- 
täk adam. Dokuz aý geçdi, taze iymitleniş usulyna geçdim we saglykdan lezzet 
alyaryn. Meer togalagynyf dürli künjeklerinden size gelyân suña meñzes 
harplaryñ geometrik ösüşde köpeljekdigi we size yüzlenyan minnetdarlyk setirlerini 
okamak üçin boş vvagtyfiyz yok yaly. Sizif açyşyfiyz taryhda bolar. 


kkk 


18-nji iyun 1965-nji yyl. 
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Men Leningraddan yazyaryn. Okuwymy su yerdàki Konserwatoriyada 
dowam etdiryàrin. Elmydama yanyñyzda bolmak bilen, wagtyñ siziñ 
tarapyñyzdadygyna ynam bilen iñ gowy arzuvvlarymy iberyarin. 

Agam tarapyndan geçirilen lukmançylyk synaglary elmydama kanagatlanarly 
netijeleri beryâr. Özümi hakykatdanam gowy duyyaryn, agramym yuwaş- 
yuwaşdan artyar, yöne elbetde. 


H. SVATÇIAN. 


Ereerevvan, 1965-nii yylyñ 6-niy yanwary. 
Hormatly jenap Hovannessian, 


Indi alty ay çig iymit bilen meşgullandym. Bar bolmak 
Dünyanin dürli künjeklerinde kitabyfyza berlen ajayyp kabul edişlik barada 
doly maglumat, jikme-jikliklere girmek we adaty eulogiyalary gaytalamak 
islâmek. Çig iymit düşünjesi, adamzat añynyñ tutuş siwilizasiya döwründe 
gazanan iñ uly yefişidir. 


Şahsy tejribelerim hakda yazmak islamok, sebabi, 
Dürli minnetdarlyk hatlaryndan getirilen göçürmeleri okanymdan 
sof, menin reaksiyalarymyA beyleki azyk önümlerini sarp edijileriri 
başdan geçiren reaksiyalaryna doly layyk gelyândigine düşündim. 


Ayratyn âhmiyete eye bolan fiziologiki tâsirler derrew yüze 
çykyan psihologiki üytgemelerdir. 

Adam görnüşine hödürlân ajayyp sowgadyfyz üçin sag bolsun aytmaga 
rugsat berin. 


Wladimir Hachaturian, Abovian St. Erevan, 38 


kkk 


Moskvvadaky bir yaş aýalyň Ro Christmasdestwo habary: 
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Moskwa, 1964-nji yylyñ 20-nji dekabry. 
Hormatly jenap Aterow, 


Sahsy minnetdarlygym we beyik we ynsanperwer isiñiziñ yeñis 
gazanmagy üçin iñ gowy arzuwlarym bilen bilelikde möwsümiň gutlaglaryny 
iberyârin. 


Uzyn we çynlakay yürek keselinden gutulan yzarlayijyriyz. 


Netijede, on sahypalyk hatynda ol hakda doly maglumat beryâr 
kesel we dikeldiş, aşakdakylardan gysgaça mazmuny: 


1965-nii yylyñ 31-nji marty: 


1963-nji yylyñ Sanjar ayynda çig iymage başladym. Şondan bâri bar 
hiç haçan şübhelenmedi. Şol günlerde eyyâm dokuz yyl dowam eden yürek 
keseliniñ taryhy bardy. 


Meöne başdan baslalyñ. Sekiz ya-da dokuz yaşymda 
garry mende revmatizm hüjümi boldy. Şondan son yylda takmynan on gezek 
laringit, dümew we her beyany sowuklama bilen kesellâpdim, adatça alty-on 
gün dowam edyârdi. Kem-kemden dowamly tonzillit ösdi. On dört yaşymda 
lukmanlar yüregimde mitral klapan zeperlenmesini tapdylar, sofi bolsa 
revmatiki kardit tapdylar. On bâş yaşynda mâzimi ayyrdylar. Uzak wagtlap 
yürek agyrysyndan, newritden, ejizlikden we ukusyzİykdan ejir çekyârdim. 
Birnâçe sagatlap azap çeken gysga ukyda gorkunç düyşler boldy. Gijelerine 
oyananymda, garafikylykdan gorkdum. Umuman, yylyf üç-dört ayyny düşekde 
geçiryardim. Örân kynçylyk bilen basgançaklaryf yekeje uçuşyna çykdym, 
Men elmydama gezelençlerden, bedenterbiye maşklaryndan, suwda 
yüzmekden, syyahat etmekden, okamakdan we başga-da köp lezzetlerden we 
dynç alyşlardan mahrum boldum. 


Men elmydama lukmanlaryf gözegçiligindedim. Olar meni “bejeryârdiler” 
piramidon, aspirin, antibiotikler, analjezikler, damar damarlary, soporifler 
we suña mefizeş dermanlar. Organizmim a 
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bu çörelere garşy gen galdyryiy usul we yagdayym kem-kemden erbetleşdi. 
Şeyle bejeriş usullarynyn netijesizdigine göz yetirip, ahyrsofy olaryñ 
hemmesini payladym. 


Şeyle minut bilen ünsüfizi çekenim üçin meni baoqyşlan 
fikme-iiklikleri. Ayratynam üytgeşiklik hayran galdyryiy yagdayda bolup 
geçenson, sizi gyzyklandyrar öydyan. Bişirilen naharlardan kynçylyk 
çekmedim. Çig iymit içimde arassalanmak we yefillik duygusyny oyardy. 
Bir gije diyen yaly yüregim meni alada goymagy bes etdi. Öfler yüregi 
sebitinde diňe hepdede bir gezek dâl-de, HER GÜN diyen yaly agyry duyyardym, 
sol bolsa SAGATLAR ÜÇIN, çig iyenimin birinji yylynda yekeje günem 
düşegime düşmedim. , yüregimdaki agyrylar az-azdan altydan sekiz sany 
AOMDAN agyry bilen çâklenyârdi. 


Bir yarym yyl bâri grip ya-da sowukdan yekeje gezek hüjüm etmedim. Ilkinji 
aylarda kellâm doly gutardy. Meöne menin üçin iñ uly gudrat, yatmak 

üçin az sanly minutyñ içinde uklap başlamagymdy. Işlemek ukybym artdy; 
öňki yayramagym, nerw dartoynlyoy we gaharjañlyk yitdi. 


Güyzde Ermenistana syyahat etdim we "Matenadaran" -da 
(Golyazma ammarynda) işledim. Günde yigrimi bâş-otuz kilometr daglarda 
yörâp, soñam spektakly bir gezek gaytalamaga doly tayynlyk bilen öye 
gaydyp gelmek nâhili bagtdy. Tebigat ahyrsofiy onun gursagyna kabul eden 
erkin adam boldum. Bu hakykatdanam uly bagt, sonuñ üçin yene-de bir gezek 
tüys yürekden minnetdarlygymy bildiresim gelyâr. 


Moskwa, 16-niy awgust, 1965. Saglygym maña her zady bermâge dowam edyâr 
kanagatlanmak, esasanam menifi organizm akyl we nerw dartgynlylygynyA 
(gipertoniya), şeyle hem dag syyahatlarynda ep-esli fiziki yadavvlygy 
başdan geçirendigi sebâpli. 


Soonakynda çig iymitimif ikinji yylyny tamamlaryn. Mundan beylâk 
çig iymitden yza çekilmek hakda pikir edip bilemok. Size beren soraglarym 
die afi-bilim bermek üçin döredilmeli we döredilmeli dal 
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meniñ geljegime iñ az şübhelenyarsin. Iñ esasy zat, meniñ üçin soragyñ 
fiziki taraplary hemise berk we sarsmaz bolan ruhy esaslardan has az 
ahmiyete eye. 


Olga Kerenskaya, Moskvvanyf 3Frounze. 


kkk 


Sowet Soyuzynda kitaplarymy aňsatlyk bilen alyp bolmayandygy 
sebapli, çig iyyanler menifi neşirlerimiň gysgaça mazmunyny rus diline 
terjime edyarler we olaryñ nusgalaryny dostlarynyfi arasynda paylayarlar. 
Köp adamlar soñra gysgaça mazmuny biri-birinden göçüryarler. 

Aşakda Moskwa etrabynda yaşayan garry rus ayalynyf yazan uzyn hatynyñ 
bir bölegi: 


Kimki, 1965-nii yylyñ 25-nji apreli. 


Beyan edip bilemok, has dogrusy, dogry sözleri tapyp bilemok 
bilen size çâksiz minnetdarlygymy bildiryârin. Bu dünyade adamzadyn 
bedenini we janyny halas etmek üçin mukaddes zahmetinizi övvezini 
dolmaga mynasyp sylag yok, “RAVV-TATING”. Dife siziñ öhünizde 
dal, eysem kitabyfiyzdan alnan birnâçe bölümden ybarat saglyk üçin bu 
gymmatly reseptini getiren adamyñ önünde-de baş egyârin. Şahsy 
kitabyüyzy görmek bagtym bolmady. Meniñ dostum - óñki mugallym - 


gönüden-göni kitabyfiyzdan dâl-de, eysem dostunyñ - öňki mugallymynyf 
depderçesinden göçürdi, indi şu setirleri şu ayal yazyar, sebâbi menin 
gözüm pes. Die bir göz bilen görüp bilyârin we ulaltyan aynanyñ kömegi 
bilen, yogsam size has óñ minnetdar bolmalydym. 


Amallarymy 15-nii fewralda başladym we şondan bəri bişirilen nahar, 
hatda çörek hem iymedim ... 1966-niy yylyñ 15-nii avvgustynda togsan 
yaşymdadym. Friendshli dostlarymdan has güyçli, muny subut 
edyarin. beylekiler hem. 


Karpovvna Mariya Iwanowna, Fevralskaya köçesi, Himka. 
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Sundswall, 1965-nji yylyñ 12-nji awgusty. 
Hormatly jenap Hovannessian, 


Ereerewanda lukman bolan dayzam we adamsy, Danielian 
maña maslahat beryarler, teklipleriñizden ep-esli peyda görendiklerini 
we iymitleniş we bejeriş usullaryüyzy kabul etmegihizi mahirli 
maslahat beryârler. Sonuñ üçin öz gezegimde maña “Çig iymek” atly 


exe e 


üçin óñünden sag bolsun aydyaryn. 


Men Stambully ginekolog. Soňky iki yylda 
Swesiyanyñ Sundswall şâherindâki keselhanada işleyârdi. Köp 
adamyň eyyam köp peyda gören kitabyñyzy we görkezmeleriňizi 
uly gyzyklanma we buysanç bilen okaryn ". 


Dr. Shabuh Sedikian, Länslasarette, Sundsvall, Suède. 
kkk 
Moskwa, 1966-njy yylyñ 19-njy noyabry. 


Hormatly jenap Aterow, 


x: 


uly açyşy şeyle yönekey usul bilen düşündirip bolarmy? "Ey, adaml 
Tebigat sizi we öyjüklerinizi çig iymit bilen döretdi we iymitlendirdi. 
Şol öyfüklerin gurluşy we işleyşi bilen doly tanyş bolmasafyz, dürli 
tebigy dal, zaherli maddalar arkaly işini bozman. 


Ayalym ikimiz aspirantura. Men fizik, ol lukman. 


Biz sizin işiniz bilen gaty gyzyklanyarys ... 
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MICHEAL MINASIAN. 


kkk 


Jermook, 1966-njy ýylyň 6-njy marty. 


Salam, eý alymlar! Salam, eý adamzat mugallymy! 


Men Jermook saglyk sypahanasynda lukmanyñ kömekçisi 
Ermenistan. Kitabyñyza ynanyp, 1965-nji ýylyň 4-nji noyabryndan bäri çig iymek bilen 
meşgullanýaryn. Seniň ýaýradýan usulyň bilen bejeriljekdigime ynanýaryn. 1947- 
nji yyldan bäri revmatizmden, poliartritden we koronar arteriyalaryñ 
bozulmalaryndan ejir çekýärdim. 1963-nji yyldan bäri bówrekleriñ çismegi sebäpli 
saglygym hasam erbetlesdi, garpyz iyip dine bölekleyin yeñillik gazanyp bildim. 


Çig iymegif altynjy gününden başlap, bogunlarymda agyr agyrylar duyuldy, 
yöne sohundanam saklandylar ... Çig iymek bilen baglanyşykly reaksiya wagtynda 
artritin her hüjümine yol açan bogunlaryn çişmegini başdan geçirmedim. Şeyle 
hem, bówregimiñ yagdayy agyrlaşanda yüze çykyan gyzzyrma we damja 
keselinden ejir çekmedim. Indi gaty gowy ukydan lezzet alyaryn we impuls 
tizligim 120-140-dan 90-a çenli azaldy- 


Minutda 100 uroy (dartyş şertlerinde). Heartüregimdâki gijeki agyrylar, kellâmdâki 
kepek we ayagymdaky derler gutardy. Men eyyâm böş kilo yitirdim we revmatiki 
agyıylarym yitdi. Özümi gaty gowy duyyaryn we güyjüm artyar. 


Ayalym we alty yaşly oglum hem çig iymitlenyârler. Üçünji oglumy - indi bir 
aylyk - gyzyüyzy Anahit terbiyelân yaly terbiyelârin . 


Gadyrly mugallymym, lukmanyñ kömekçisi bolup işleyârin 
on sekiz yyl, indi otuz yedi yaşymda pedagogika institutynda hat alyş kursyny 
tamamlamakçy. Şeyle-de bolsa, men ahyrsofy birnaçe adamyf jogabyny tapdym 
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meni uzak wagtlap gynap gelyàn meseleler - basga hiç yerde tapyp bilmedik 
jogaplarym. "Şol meseleleriñ biri, bâbeklerifi doglan gününden başlap beyleki 
haywanlaryñ yaşlary yaly yörâp bilmezligi. Indi munuñ sebâbinifi we çagalarda 
başga-da köp fiziologiki kemçiliklerin bişirilen yerde gözlenjekdigine ynanyaryn. ene- 
atalary we ata-babalary tarapyndan iyilyan iymit.Menif pikirimçe çig iyyanlerin 
üç-dört neslinden son bu kemçiliklerif hemmesi yok ediler. 


Dr.Wachagan Gasparian, Jermuk, Ermenistan. 


kkk 


Uly ayal doganym ereerewanda yasayar. Men oňa uly posylkalary yzygiderli iberýärin 
agyr syrkawlara ya-da çig iyyanlere ynanyanlara hödürleyân kitaplaryndan. Ine, 
köp sanly hatlaryndan birnäçe bölek: 


“Ezizim Arsawir, bu hatyñ size uly lezzet berjekdigini bilyárin. Ereerewanda-da, 
beyleki welayatlarda-da çalt iymitlenyâr. Kimdir biri jañ etmân ya-da meniň yanyma 
gelmezden bir gün geçmeyâr. Maslahat soramaga ya-da kitap soramaga 
gelyârler. Kitaplaryfiyzy hakykatdanam mâtâçlere hödürleyârin. El-eli geçyan we 
tiz wagtdan pese gaçyan kitaplara çâksiz isleg bar. Sorayanlaryfi hemmesine mugt 
kitap ibermek endigiñiz meni gaty alada goyyar. Şeyle eziji çykdajylary nâdip 
çekip bilersiniz? 


Çig iymit bilen nâçe hassanyfi bejerilendigine düşünip bilmersiniz, 
hakykatdanam size minnetdar. Bu yerdâki adamlaryfi hemmesi sizi yaly gumanitar adamlar. 
Kimdir biri yitirilen saglygyny dikelden badyna, hassa garyndaşlaryny bejermek 
wezipesini öz üstüne alyar we şeylelik bilen bâş-alty adam çynlakay nasazlyklardan 
gutulyar. Sofi bolsa meniñ yanyma gelip, başdan geçirenlerini gürrün beryörler. 
Bir âdim gymyldap bilmedik adamlar indi onlarça kilometr yörâp bilyârler. 
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Şol hassalaryñ biri elif ödeminden ejir çekyardi 
yigrimi yyllap ayaklary, agramy 115 kilograma yetmeli daldi. 
Çig iymitlenyân dietany kabul edenson, 20 günde 10 kilogram yitirdi. Ogly: 
"Ön ellerini we ayaklaryny gymyldap bilmeyân kakam indi çaga yaly gezyâr' 
diydi. Olar size we Anahite hemişe ak pata beryârler. 
Beyleki bir nâsag, ses akkordlarynyfi çişmeginden ejir çekyârdi, sesini 
düybünden yitiryârdi. Indi bary-yooy bir yarym ay çig iymitden sofi saglygyny 
doly dikeltdi. 
Againene-de 28 yaşyndaky bir yaş yigit, tutuş bedenini damiasy bilen birlikde 
bövvreklerifi köpelmegine sebäp boldy. Hisagdayy şeyle bir agyrdy welin, 
ahli umytlar onun üçin taşlandy, yöne çig iymek sebapli indi onun 
yagdayy gowy. Suña mefzeş yagdaylar gaty köp, olaryñ hemmesi hakda 
yazmak düybünden mümkin dal. Öz hasaplamalaryna göra, diñe ereerewanda 
2500 çig iyyan adam bar, olaryñ köpüsi óñden bari syrkavvlapdy, yöne hazirki 
wagtda saglyk yagdayyndan lezzet alyar. Adamlar yürek kesellerinden, duzly 
çişmelerden, yokary gan basyşyndan, aşgazan yarasyndan, bövvreklerif, 
bagryñ we öt haltasynyf, kalkulinif we başga-da köp çynlakay kesellerden 
bejerilyâr. 


Men özüm gaty syrkawdym. Gulaklarda jyññyrdamak bilen yokary 
gan basyşyndan ejir çekdim we bagryñ çişmegi bardy. Burnum günde iki-üç 
gezek gan akyardy, özümi ejiz duyyardym we erbet ukladym. Myüregim 
şeyle bir erbetdi welin, her gije gündizini yene görmelimi ya dâlmi diyip 
pikir edyârdim. Nowöne indi şeyle çalt uklayaryn welin, masgalanyñ irden işe 
gidenini eşitmeyârin. Hakykatdanam, kâwagt kesel bolmaly öydüp, gaty giç 
turanymda aladalanyarlar. Men ep-esli yuka boldum we nâçe yöresem-de, 
özümi yadamok - hemmelerin ge galdyrmagy. 


Çig iyyanler biri-biri bilen dostlukly gatnaşyklary ösdüryârler. Bir 
gün agşam meni koloziyalylaryfi öyüne çagyrdylar. Jenap Kolozian 
ereerewanda weteran suratkeş. Masgalasynyñ kyssasy hakykatdanam gaty 
gyzykly. Özi hem gan akmagy bilen birlikde dowamly aşgazan yarasyndan 
ejir çekyârdi. 
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hassahanada çig mal iymage baslady we keselinden doly gutuldy. 
Ayalynda kömelek yokançlyoy (blastomikoz) bardy. Dört ay çig iyenson, 
dyrnaklary ösüp başlady we üsgülevvigi yitdi. Gyzy öylendi, göwreliligini 
çig iymitden geçirdi we çagasyna gan dökmedi, indi çagasyny çig iymit 
bilen terbiyeleyâr.) 


Özlerinden başga-da otuz iki sany çig iyiji bardy 
dört maşgala Olardan alan garşylygymy sözler düşündirip bilmeyar. Iñ 
yakymly we ajayyp stol tayyarladylar, işdâaçar çig salatlar, bâş ya-da alty 
görnüşli gaty tagamly çig tar, solaryñ birine Anahit diyip at berdiler, 
hindi mekgejöweninifi suwa batyrylan miweler bilen bezelen yörite 
"pilau", we her dürli tâze miweler we hozlar. Ahyrynda garylan bugday, süle, 
hoz, kişmiş yaly yakymly tagam getirdiler. 


Myhmanlaryf hemmesi lukmanlar, suratkeşler, sazandalar we lektorlardy. Olar 
birnâçe çykyş etdi. Ahyrynda jenap we hanym Kolozianyf toyunyf otuz 
yyllygy boldy. 


Lukmanlaryñ köpüsi çig iyyânlere öwrüldi. Lukman bolan yaş 
lukman we ayaly meni Jermukdaky Saglyk şypahanasyndan görmage geldi. 
Olar maña günde kyrk-elli hassanyf bardygyny, olaryñ hemmesinin 
kitaplarylyza mâtâçdigini aytdylar. Kitaplaryñyza islegif müflerçe bolup 
biliekdigine meni ynandyrdylar. Spitak lukmany holera barada leksiya 
berdi, soñunda çig iymit hakda gürledi we difileyjilerine kitabyñyzyñ 
göçürmesini almagy we üns bilen okanyfiyzdan sof, tekliplerini durmuşa 
geçirmegi maslahat berdi. 


Kirowakandan altmyş dört yaşly abrayly lukman meni yanyma geldi. 
Ol özüniň agyr syrkavvlandyoyny, yöne ayaly bilen bir yyl mundan ozal çig 
iymegi kabul edendigini we netijede saglyk yagdayynyñ 
govvulaşandyoyny aytdy. Şeyle hem, ereerewan lukmançylyk institutynyfi 
iymit gigiyenasynyfi müdirinin müdiri doktor A. 
Harootiunian, * Kirowakanda lukmanlaryfi, hassalaryA we ilkinji nobatda 
çig iyyânleri gatnaşmagynda leksiya berdi. Leksiyanyi ahyrynda, 

197 


Machine Translated by Google 


çig iymek meselesi ara alnyp maslahatlaşyldy. Birnâçe ay bari hiç hili 
netijesiz hassahanalarda yatan we hazirki wagtda çig iymit bilen bejerilen 
çig iyyanler, hassahanalarynyf yazoylaryny gözden geçirilmegini we 
hazirki yagdayy bilen denheşdirilmegini talap etdiler. Şeyle hem, gürleyjiniñ 
name üçin degişli faktlary gözden geçirman çig iymegi aç-açan tankyt 
edendigini bilmek islediler. Çig iyyanlerin biri hatda yerinden turdy we 
Kirovvakan lukmanyndan özüni tanadyandyoyny sorady. Negativearamaz 
jogap alandan soñ, ol sözüni dovvam etdirdi: "Men hassany, umytsyz 
hasaplayan vve öyünizde ölmek üçin hassahanadan çykaran hassadyryn. 
Bu gün bolsa çig iymitiñ kömegi bilen saglyk yagdayym gowy. " Lukman 
geñ galdy. " 


Siranuş Babakhanian, 33 Puşkini, Erevvan. 


* Bu adam (Harootiunian) ozal a 
"Kommunist" diyilyân gazet II ereerevvanda neşir edildi (1964, No.ok. 
171), onda çig iymegif peydalaryny düybünden inkâr etmanl Ulanylyşyny 
die kâbir kesellerifi çökli yagdaylary bilen çâklendiripdi we şol bir 
wagty özünde zyyanly haywan beloklaryny we emeli witaminleri 
köpeltdi. Ahyrynda, okyiylaryna lukmanyñ maslahaty bolmazdan 
tebigy iymit önümleri bilen iymitlenmezlik barada duyduryş berdi. Bu 
tassyklamalara eyyam ermeni eserimde "Çig iymegif yollarynda" atly 
bir jogap berdim. 


Bu ayal meşhur ermeni aydymçysynyn (Ofelyanyn) gayynatasy 
Hambardzumyan), şu wagta çenli maña on üç hat yazan gaty akylly ayal, 
olaryf kabirini aşakdaky yaly yatlap geçerin: 


1966-niy yylyñ 20-nii noyabry: 
Hormatly jenap Hovannessian, 


"Iki ay töweregi Op, maña dile bir gün karz berlen çig iymit 
kitabyiyzy şeyle tolgunma, joşgun we tagam bilen sözme-söz aydypdym, 
ruçkany suratlandyryp bilmeyâr we aydyp bilmeyâr. Geçmişde, Men kör boldum 
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köp yyllap yüzüme yalan bedeniñ yzy bilen ölüme tarap ylgayaryn. Ttöne çig 
iyilende ir yitdi. 

Men henizem ussat kitabyüyzy okamagy gutarmadym, bişirilen 
naharlary we derman çüyşelerini we kapsulalary menden hiç wagt 
ayrylmadyk zibile iberenimde. Bu sowgady sizden kabul edip, çig wegetarian 
bolmak kararyna gelenimde, 61 yaşymda. Bu güni hiç haçan yatdan 
çykarmaryn, Destroyedok edilen bedenimde nahili üytgeşmelerin 
bolandyoyny gaty gowy çaklap bilersiniz. Geçen yyllarda dürli keselleri basyşy 
astynda durmuşymy kynlaşdyryardym. Esasanam dem alyan kvvater keseli 
we çydap bolmayan siyatika menden uky ogurlady. Kesellerifi 
rehimsizliginden azat bolanymdan sof, isjeñ, güyçli we gödek adam boldum 
we günü dowamynda sugun yaly ylgadym. Minnetdarlygymy bildirjek söz tapyp bilem: 


Sofiky dostuna buysanyan uzak dostuñyzyñ salamlaryny kabul edin 
ady seninki bilen dendir (Ter Hovannessian). Indi adamlaryfi bedenine 
zâherli maddalary nâdip goyyandyklaryna çydap bilemok? Jahyllygyñ 
netijesinde yakynlarymy öyüme çagyryp, öz ellerim bilen bişirilen zatlary 
nâdip berendigimi yadymda. 


Çig iymezden ozal yüregimiñ urmagy maña insult hakda habar berdi, bu 
menin pikirimçe yakymly we afsat ölüm hasaplandy, yöne indi öz gözlerim 
bilen okamak we agamyñ adynyñ bardygyny gulaklarym bilen eşitmek 
isleyarin Bütin dünyanin dilleri. Isiñiz akylly, bişirilen naharlar agdarylmaly, 
yeñis size geler. 


1967-nii yylyn 2-nii avvgusty: 


"Indi hakyky adam yaly gaty sagdyn vve abadan 
sen menif üçünji hatym Heartüregimin duygulary şeyle bir köp welin, 
olary kagyz yüzüne yazyp bilemok; Hâzirki saglygymy saña bergim bar, 
adamzadyñ halasgâri, ey, eziz doganym, men seni doganym diyip bilerinmi? 


Öfki iki hatym üçin senden jogap almadyk wagtym, uly kitabyñyzy 
dostlarymdan karz aldym we hemmesini üç sany galyñ depderçâ göçürdim. 
Indi bu göçürme elini üytgedyâr. Son kitap we hat iberendigihize göz yetirdim, 
yöne olar maña yetmedi. 

Bu yerde çig wegetarianlyga ynanyanlaryA sany günsayyn artyar 
gün, Olaryfi arasynda lukmanlaram bar. OlaryA köpüsi menin üçin gelyâr 
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kâbir soraglar, çig iymitleri óñe süryârin; Tort, halvvah, salatlar we çig dolmeh yasap, 
adamlara görkezyârin, görkezmelerini çap edyarin we adamlary arasynda 
paylayaryn, tortlaryüyza kişmiş bilen yazyaryn; Bu tortlardan birini ayal doganyñyz 
üçin satyn aldym. Ol aglady, meni gujaklady we aytdy: "Şu günden başlap biz iki ayal 
dogan. Öyümif gapysy size hemişe açyk". Kitabyñyzyñ ikinji tomuny maña berdi. 


Men köplenç uyafyz bilen duşuşyaryn, hatlaryñyzy we resminamalaryfiyzy okayaryn, seredyârin 
suratlar, iymitleri we "tâsirli" dermanlary "biderek" biderek sarp eden iki çaganyñyzyñ 
suratlaryna gaty rehimdarlyk bilen seretdim, Olar gurban edildi, yöne muña derek 
hazirki wagtda müflerçe adam belli ölümlerden halas boldy we yadyna salam iberyar. 
Geçmişde beyik zehinler bu görnüşli iymitler we dermanlar sebâpli işini gutarman, 
yitip gitdiler ... we die bu syry açdyñyz. Bu hakykatlary inkâr edip bilyân dil lal bolsun. 


Indi özüm hakda azajyk gürleşmage rugsat edin. Gyzykly bolardy diyip pikir edyârin 
çig iyip başlamazdan ozal nâhili bolanymy we hazir nahili bolyandygymy bilmek üçin. 
Arka tarapy sag tarapynda agyr agyry duyanymda on yedi yaşymdadym. Lukmanlar 
munuf sebâbine düşünip bilmediler we die dermanlar we massaageslar bilen meni 
ofNaysyzlaşdyrdylar. Alty yyldan sofi meni ölüp hassahana âkitdiler. Sag bówregimiñ 
daşlardan we irihlerden dolydygy yüze çykdy. Bövvregimi operasiya eden professor 
intellektual adamdy, diri bolan bolsa, açyşlaryfiyza iki eliniz bilen gol çekerdi; 

Lukmanlar massaageslar we zyyanly dermanlar sebapli bówregiñiziñ yarysyny iyip, 
gülendigini aytdy. Maña et, yumurtga, duz, mineral suw we duzly iymitleri hemişelik 
yatdan çykarmagy vve gök önümleri vve mivveleri köp iymegi buyurdy. 


Iki ya-da üç yyllap bu buyruoy yerine yetirdim, özümi has govvy duyanymda, 
hemme zady tâzeden iyip başladym. Littleuvvaş-yuvvaşdan işdam artdy we agramym 
günsayyn artdy; Beylekiler yaly, bu saglygy alamatydyr öydüpdim, yöne tersine boldy. 
Ilki bilen agyr kelle agyry başlandy, son ayaklarym çişdi we kyrk dört yaşymda 
emeli dişler tebigy dişler bilen çalşyryldy. Bedenimi agramy segsen iki kilo yetdi, 

Dem alşym, dowamly üsgülewük, ysoynsyzlyk we aşgazan meni gurşady. Sof bolsa bir 
giter peyda boldy 
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gaty yumurtga yaly boynumy gursady. Lukmanlar operasiya etmek islediler, 
yöne men boyun tovvladym. Sofra siyatika, arterioskleroz, gan basyşy, 
gemorroy, gut we ş.m. tutuş bedenimi yörâp bilmejek derejede gowşatdy. 


Otagym naharymyn yarysyny emele getiryân aspirin tabletkalary, 
piramiden, valokardin, milokardin, analgin, beloid, kapodiazit we beyleki 
zâherler yaly dermanhana yalydy. Lukmanlardan lapykeç boldum we her 
kim bu alamatlaryfi yaş bilen baglanyşyklydygyny aydany üçin, ömrümin 
ahyry geldi diyip pikir etdim. Men bu dünyâden yadadym, yönekey urmagyfi 
bu masgaraçylyklaryi sonlanmagyny arzuw etdim. Gudratyñ peyda bolup, 
meni bu düyşümden halas edip biljekdigi hiç wagt kellâme gelmedi. 

Emma bu goşuldy. Indi on yedi kilo şeytan yok boldy (hat yazyiysy, bu çig 
iymit döwründe asyl bedeninin on yedi kilo tâze we sagdyn öyjük 
toplandygyny yatdan çykaryar, yagny iblis on yedi kilo dâl-de, otuz dört kilo 
we belki hasam köp) we hakyky agramy altmyş dört kilo bilen şaherin 

bir ujundan şâherifi beyleki ujuna yörâp, şol yerdâki klinikada işleyân ayal 
doganymyf gyzyna agyr yükler bilen konyak zavvodynyn 132 basgançagyna 
çykyaryn. we ol yerdaki lukmanlar menif önki yagdayym bilen doly tanyş, geñ 
galyarlar. 


Esasanam gan basyşymy alyp, on dokuzyf yerine on üçini görenlerinde. Bu 
olaryñ pikirini üytgetmage mejbur eder we hakykatda yemiş gazanar. 
Öyümde tagamly çig vvegetarian nahar tayyarlayaryn we alyp gidyârin, olar 
iyyarler we men: "Hovannessian kitaplaryny bütin dünyâ mugt iberyar. Şeyle 
hem adamlara çig iymit bilen seredyârin, isleyşifiz yaly iyyarin" diyyârin. 
Men bu bagtda on ay bari yaşayaryn ... 

Detoks hakda birnâçe söz aydasym gelyör. Kesellerimin agyrysy şeyle bir 
güyçlüdi welin, detoksifikasiyanyfi ilkinji reaksiyalaryny duymadym, diñe naçe 
köp iyenimde, şonça-da yeterlik bolup bilmedim. Bedenimif çep tarapynda 
gyzyl dökülme peyda boldy, bu hem agyrydy, yöne tiz vvagtdan çözüldi. 
Derim kabir yerlerde gurady, gyşardy, kepek boldy we govvulaşdy, 

Siydigimin reiki kâwagt açyk gyzyl, kate ak we galyňdy, yöne indi 
suw yaly düşnükli. Birnâçe agyr kellâm bardy, öz-özünden gowulaşdy. Çig 
iymitiñ ilkinji gününden başlap, bu dünyade derman bardygyny yatdan 
çykardym. Men muña ynanamok 
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ak saçlarym indi çal reñkde boldy we öfki reñkine ówrüldi. " 


12-nii hat - 1971-nii yylyñ 7-nii mayy 

"Mende şeyle bir köp habar bar vvelin, nireden başlamalydygymy 
we nirede gutarjagymy bilemok. Bir gün administrativv iş üçin 
hassahana bardym, bir ayal lukmanyft kitabyfy eline alyp, 
tövvereginde başga-da birnaçe lukmany yygnandyoyny gördüm. 


giyevvisinifi çig wegetarianlyk bilen bövvrek keselinden nadip halas 
bolandyoyny hövves bilen düşündirdi. Sofra ol: "Ofelia 


Gambarsoumyanyf gayyn enesinif haty hem şu kitapda bar." 


Görnüşi yaly. " Meni tanamayaryn. Kitaba seredip, gol çeken vve 

adamlara beren şol bir kitabymyfi fotokopiyasydygyny gördüm. 

Kitabyfiyz gaty seyrek bolansof, köp adam ulanyp biler yaly 

göçüriler. Lukman meni tanady, bir gün hassany görmâge gitmegimi hayyş 
Ozonian atly öfki hassa, indi düybünden sagdyn, köp 

oturylyşyk gurady; Ol vveterinar, ayaly lukman, dogany univversitetin 
professory, ayaly hem lukman, birnâçe journalistsurnalist we 

taze çig mal iyyanler. Kirovvakanly doktor Abajian çig iyyan 

birnaçe yzarlayiysy bilen girdi. 


Ozonian bir yyl ozal agyr hassalykda köne adresinize hat 
yazypdy, yöne menin pikirimçe, bu size yetmedi. Bu hat şeyle bir 
gyzykly we gymmatly welin, ony göçürip, size iberyârin. Hatda 
görşüfiz yaly, bir yyl ozal şeyle bir syrkavvlapdy welin, ondan 
EE bolupdy, yöne indi işini saglyk bilen edyar, Ozonlylaryñ 

aty: 


"Şu dövvürde iñ hayyr-sahavvatçy we iñ beyik alym bolan 
size hayran galmagymy we hormatymy haysy dilde beyan 
etjegimi bilemok. Bövvrek keselim sebâpli, şeyle bir ejiz welin, yazyp 
bilemok hatda iñ yakyn garyndaşlarymyza-da birnâçe söz, yöne men 
size âhli şatlyk bilen yazyaryn. Bütin dünyâde yazyp biljek yeke- 
tak adamsyfiyz, yöne yazyp bilemok. Agam kitabyñyzy getirip, 
muny talap etdi. Ony okadym, göwnüne degmezlik üçin düşekde 
oturdym we gaty köp okamakdan yyrtylan kitaby göwünsizlik 
bilen okap başladym; thisöne bu tâsin kitapdan el çekip bilmedim, 
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sebàbi onuñ yiti we hyjuwly dili, seyle hem çuññur we demir pikirleriñiz 
meniñ barlygymy özüne çekdi. Bu çagalaryñ pajygaly ölümi sizi hakykaty 
gözlemek üçin ylmy ummanyfi gizlin yerzeminlerine iberdi. Çunnur gynanç 
sizi biologiyanyfi gününe öwürdi. Munun üçin adamzat iki çaganyñyza 
bergidir we atlary elmydama halklaryfi yadynda galar. Kitabyñyzy okanymdan 
sof, derrew çig boldum we bejeriş netijesine garaşman, minnetdarlygymy 
bildiryârin. Sebâbi men siziñ aydanlaryñyzyñ dogrudygyna ynanyardym; Men 
has gowy düşünip bilerdim. OnyyllyklaryA dowamynda beynimde çuňňur 
kök uran biologiya ylmynyñ âhli pikirleri bir günde üytgedi. Geljek sizin 
beyikliginizif önünde baş egjekdigine ynanyaryn, sebabi hiç bir uly açyş 
gizlenmedi. Men 40 yaşymda Dowamly nefrit bar, yagdayym gaty agyr. 
Ganym azot 65-90, aşak düşmeyaâr. 


Krovvatda yatmak, diñe seniň üçin dem almak, gowy boljakdygyma 
ynanyaryn. Ejemiñ meni dünyâ inderendigi we ömrümin dowamy üçin size 
hemişelik bergim bolar..." 


Anotherene bir gyzykly habar: "Ylym we durmuş" magazineurnalynyi 
journalistsurnalistlerinden biri, janly-jandarlaryfi ösüşi barada gözleg geçirmek 
üçin Moskwadan ereerewana geldi. 


Birnaçe lukman we tejribeli çig iyyânler çig iyyân habarçynyA öyüne 
yygnandy we ol hasabat yazdy. Ol meni gözledi we 1971-nii yylyñ 15-nii 
noyabrynda 13-nji belgili hat ("Avvangard" gazetiniñ redaktoryna jikme-jik 
hat yazypdym), megerem, iymit siñdiris kesellerinin hünârmeni telefon 
arkaly maña habar berildi. ulgamy, professor Jiwan Şmawonyan menifi we 
beyleki çig iyyanler bilen duşuşmak isledi. elen çig iyyanler üçin oturyiyşyk 
etmekden başga name edip bilerin? Oturylyşykdan birnâçe gün ön, ofisden 
rugsat aldym we hiç hili utanman, janly iyyanler üçin hem tâze boljak 
stol tayynlamaga synanyşdym. 


Çig çörek, biskwit, basak, şeyle hem gül yapraklaryndan, nar 
tohumlaryndan, hatda her yyl yazda yasayan yaşyl hozdan, şeyle hem dürli 
salatlar bilen yasalan dürli çig jamlary bezedim. 
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üç sany uly stol, muny aytmak kyn. Biraz wagtlap, hiç kim adyñyzyñ 
şöhle saçyan üç sany uly tortuna degmage het edip bilmedi. Ahyry 
kesdim we oynadym. Stol miwe we mivve suvvunyfi agramyndan 
möfnürdi! 


' d AE K Lë 
` + "by P 5 m sü | 
Aterowyñ ayal dogany (Siranuş BabaKhanian) ortada, çepinde professor 
Smawonyan, arkasynda Haykanus Ter Hovannessian dur. 


Dususyk 1971-nji yylyñ 24-nji oktýabrynda sagat 16: 00-da 
meyillesdirildi. Iki sagat öň, ilkinji gelenler onuň wekili hökmünde 
onuf bilen elleşer yaly, uyañyzy iberdim. Ilki bilen, abrayly 
professoryñ özi içeri girip, iki eli bilen yyloyryp duran elimi silkdi we 
uyafiyza uly hormat bilen garşylandy. Başga bir pursatda, çig iyyan 
myhmanlaryf hemmesi lukmanlar, uniwersitet mugallymlary, 
journalistsurnalistler, mugallymlar we ş.m. birbada kyrk bâş adam 
girdi. Men geni galdym, edil şol wagt doktor Abajian Kirowakandan 
dört çeye we şadyyan ayal bilen maşyna geldi; Ilki bilen keselleri 
barada gürrüfi berdi we bu kesellerden dynanyfiyz üçin size 
minnetdarlyk bildirdi we size we saglyoyfiyza üstünlik arzuw etdi. 


Sonra diri iyyánleriñ hemmesi yzly-yzyna çykyş etdiler we 
geçmişdâki keseller we hâzirki saglyk barada jikme-jik düşündiriş 
berdiler. Professor yuwaşlyk bilen otyrdy, üns bilen diňleýärdi we 
depderine bellik edyârdi. Myhmanlaryf köpüsi ony tanayardy, 
yerinden turup, göni iýýänleriň hasabatlary gutarandan sofi özüni tanatdy, 
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hemmeler oturyp, ümsüm diñlàp basladylar. Niyetleri we meyilnamalary 
hakda hayal gürlâp başlady. 


Uniwersitetih mugallymlaryndan biri Hovannessianyf hatyny okayar. Doktor 


Abaiian çep tarapynda otyr. 

Ol: "Hovannessian hakykatdanam gaty gowy iş etdi. Taryh 
meşhur alymlaryfi köpüsinin yönekey adamlardan gelendigini 
görkezyâr; Hovannessian lukman bolmasa-da, açyşy bilen lukmanlaryın 
üstünde duryar we alym bolmaga hukugy bar. Duşmanlary bar bolsa-da, 
hakykat yefyar. Hemmañiz aytdyfyz, sitata getirdiniz, yöne bu sözler 
yanyñyzda galyar. llaty tertipleşdirmeli, ahli diri iyyanlerin statistikasyny 
almaly, geçmişde haysy keselleri bardygyny we hözirki yagdayyny 
kesgitlemeli we bize şu resminamalary bermeli ", Onuñ teklibine 
göra 15 adamdan ybarat komitet saylandy, Onda menif adym hem hasaba 
alyndy. Şeyle yygnaoy üç ayda bir gezek geçirmek kararyna geldik. 


Professor çig vvegetarian şypahanasyny döretmek barada pikir 
edyândigini, çig vvegetarian restoran döretmek barada-da gürleşilendigini aytdy. 
Sözümili ahyrynda, professoryf hayyşy bilen, hatlaryñyzyñ, hindi 
hökümetinin hatynyn kâbir nusgalaryny hödürledim. 
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"Avvangard" -a yazan hatym, Ozonian we Makarian haty. Salatlaryñ we 
beyleki tagamlaryñ hemmesini uly lezzet bilen iydi we olary nâdip 
tayyarlamalydyoyny sorady. Salat görnüşleriniň on nusgasyny 
myhmanlara payladym. Bu size iberen wersiyalarymyñ biri dàl, bu tàze 
we doly. 


Dususyk 16: 00-dan 21: 00-a çenli dowam etdi. Giden mahaly 
profektor kartoçkalarynyñ birini maña, beylekisini Siranousa berdi 
we hemise onuñ bilen aragatnasykda bolmagymyzy isledi. Siranousa: 
"Doganyñy görmek, maslahatlaşmak we yakyn vvagtda barmaly yerine 
yetmek üçin tâsirli meyilnama tayyarlamak isleyârin. Daşary yurda 
gitmage rugsat almak kyn; doganyfiyza yazyf, belki tösirinden peydalanyp 
biler çakylyk tayyarlamak " 


Mugallymyf salgysy: livan Mambre Şmavvonyan, 17-nji Papazian, 
ereerevvan. ” 


Haykanuş Ter Hovannessian, Alawerdian St. 
Hindistan hökümetinif haty: 
Hindi maglumat gullugy - TS Kanvvar 


Tâhran, 1971-nii yylyñ 4-nji yanvvary, Hindistanyf ilçihanasy. metbugat kârdeşi 
"Bize habar berlişi yaly," Çig iymek "ady bilen kitap çap etdiniz. 
Hindistan hökümetinin Tebigat bejergisi üçin karar kabul edyân komitetifn 
döredilendigini habar berip bilersiniz. 


Kitabyñyz ony ykrar edyân we gowy iş bolar öydyân bu komitete berildi. 
Sonuñ üçin Hindistanyf Saglygy gorayyş we maşgala meyilnamalaşdyryş 
ministrligi bu âgirt kitaby paylamak üçin arzan (bary-yogy bâş rupiya) 
satmak barada pikir edyâr. Bu neşirifi satuwyndan girdeji almazlar. 


Rugsat bersefiz, örân minnetdar bolardyk 
Hindistan hökümeti bu kitaby iñlis dilinde we beyleki on iki yerli dilde 
neşir etmek üçin. 

Şeyle hem, bu kitabyfi şondan bari tâzelenendigini ya-da yokdugyny bize habar bermeginizi hayyş edyâris 


1967-nii yyldaky neşir. Ora-da yakyn wagtda üytgetmek isleyârsihizmi? 
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Sonuñ üçin bu kitaby Hindistanda nesir etmek üçin zerur rugsadymyz bar 
bolsa minnetdar bolarys ". 


TS Kanwar. 


Hindistanda 1964-nji yylda Mahatma Gandi tarapyndan 
döredilen iñ elen saglyk edarasydyr. Kitaplarymy we byulletenlerimi 
Hindistanda yzygiderli paylayarlar. Hindistanyñ Saglygy gorayys ministrligi 
meniñ kitabym bilen bu edara tarapyndan tanysdyryldy. Ine, sol edaranyñ 
müdiriniñ maña yazan hatlaryndan kabir bölekler: 


"Men siz hakda baş yyl ozal Iñlis VVegetarian Magazineurnalynda 
okapdym, kän üns bermedim we yatdan çykarypdym, Geçen aya çenli 
ol yerde sanitariya bilen işleyân meksikaly bir ayal üç hepde bizin bilen galdy 
we yokary baha berdi. Çig iymit. Şondan bari sabyrsyzlyk bilen sizif bilen 
habarlaşmaga we kitap saroyt etmâge synanyşyaryn, yöne salgyñyzy nadip 
tapyp bilerin? aöne birnaçe gün ozal baş yyl bari çig iymitde oturan iki 
adam maña geldi we maña berdi Salgy. Bu institut Gandi tarapyndan 
esaslandyryldy we ömrünif sohky yyllarynda on yyl işlemek maña bagt 
boldy. 


Tebigat bejeris merkezi, Uruli-Kançan, Hindistan 

Ysrayyl Vegan iemoyyetinif prezidenti, "Tebigat we 
Saglyk "magazineurnaly: 

"Iberilen byulletenleriniz üçin köp sag bolun. Olary almaga synanyşyarys 
has köp ulanmak isleyânlere. Şu wagta çenli yüz tom kitaplaryñyzy 
satdyk, Ilatyň köpüsinin iflis dilini bilmeyân kiçijik bir yurtda köp kitap 
satmak hakykatdanam uly üstünlik. Size "Tebigat we saglyk" (TEVA UBRIUT) 
magazineurnalynyfi gapagyny iberyârin, onda alty yaşly Anahitin owadan 
suraty hem çap edilyar. Indi on iki yaşly Anahitin suraty bilen çap etmek üçin 
makala tayyarlayaryn ". 


Jaakow Grabois, Hateyna köçesinif 10-niy Nevvi Oz. Ysrayy | 


Bu lukman Iñlis wegetarian jemgyyetiniñ prezidenti 
Londonda tejribesi bar we kitabymy okanymdan sof ol şeyle boldy 
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ynandyryar we hassalaryna adresimi beryör we çig iymit kitabyny yazyar. Asakdaky 
hat muny subut edyar: 


"Çig iymit hakda kitabyüyzy okadym. Doktor Lato menif rak keselimi bejermek 
üçin çig iymit dietasyny belledi. Kitaby ondan saroyt edip bilerin diyip, adresinizi berdi. 
Men poçta bilen on dollar ibererin we üç kitap ibermegiñizi hayyş edyörin. we alty 
sany byulleten. " 


Hanym Kempbell Mudi, 31 Linden bagy, London, W. 2 
Hanym VVERA STANLEY ALDER: 


"Hormatly şöhratly dost, kitabyñyzy iki gezek üns bilen okadym we muny duydum 
bu kitap adamzat üçin töze döwri başlar. Bu kitaby ahyrsofy dünyâde umumy 
joşgun bolar yaly, adamlaryñ gözünin óñünde goymak gaty zerurdyr. Simpleönekey 
we kamil hakykaty tanap, şu vvagta çenli okan kitaplarymyñ hemmersinden has dogry 
düşündirip bilyön zehin. 


Ençeme yyl bari adamlara miweli adamdyoyny, dünyâdâki meseleleriñ şeyle 
çözüljekdigini we altyn dünya dörediliekdigini aydyp gelyârin. Şygaryfiyz ("bişirman") 
yönekey we esasy tertip bilen âhli sebâpleri, çareleri, moderasiyalary yok edyâr. Şu 
wagta çenli ara alnyp maslahatlaşylan statistikalary we ş.m. yok edersiniz we 
olaryfi yerine adamlara hakyky saglyk we bagt berersifiz. 


Elektrik toguny tapmak yaly açysyñyz, bir zehinif işidir, belki-de size düşünyan 
adamlar hem zehinlidir. 


Kitabyfiyzy meşhur etmek üçin zerur zatlary ederin; Hâzirki wagtda bir 
kitap redaktirleyârin, başga bir kitap yazyaryn we leksiyalar beryârin. Bu zatlary etmek 
üçin günler gaty gysga. Indi dünyadaki yagday gaty möhüm, yöne menifi we 


nukdaynazaryndan höweslendirilyâr. Size gaty yakyndygymyzy kabul edir. 


Men size kitaplarymyfi birini iberyârin. "Biz ençeme yyl bari wegetarian, 
çilim çekemzok ya-da spirtli içgiler içemzok, indi adamym ikimiz sizifi usulyüyzy 
ulanyarys." 


«DÜNLD UN BIRLEŞIGİ» 8 Ilkinji şayoly, London. 
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SAGLYGY OF ESASY »Iň yokary saglyk we durmuş kanuny neşirçileri: 
29-njy aprel 1968: 


"Kitabyñyzy aldym. Diñe bu kitaby gaty gowy göremok, 
yöne menif pikirlerime, hereketlerime we yazgylaryma doly layyk gelyâr. Indi 
"SAGLYGYS ESASY" atly magazineurnal çap edyâris. Bu magazineurnalyf 
neşir edilmeginden vve şahsy kitaplarymdan başga-da, adamlara dogry yoly 
görkezyan daşary yurt kitaplaryny satasym gelyar. Bu maksat bilen, 
kitabyüyzyü kitaplarymyñ hataryna goşulmalydyoy şübhesiz, lomay 
arzanladyş şertleri barada maña habar bermegiñizi hayyş edyarin. " 


24-nji may 1968: 


"Elli tom çig azyk kitaby üçin size 82.5 dollarlyk pul iberendigime 
begenyarin. Kitaby çap etmek hukugyñyzy bermek islesefiz, şatlyk bilen kabul 
ederis. Neşir etmek üçin ahli gurallarymyz bar." 


2821-nii gutu, Durban, Günorta Afrika. 


DAULAT RAM JEMGY METÇİLİK: 


"Bu haty alanyñyzda geri galarsyfiyz, maña ynanyf, kitabyñyzy 
görenimden son, bu institutyü direktorlar geñesiniñ öhli agzalary dine bir 
çuññur tasir etman, eysem diñe çig iymit arkaly ilatyñ halas bolup biliekdigine 
doly ynanyarlar. Jemgyyetimiz hayyr-sahavvat guramasy. Hindistanda çig 
azyk hereketini amala aşyrmagy makul bildik. KitabyAyzy ifilis we yerli dillerde 
çap etmegimize rugsat bersehiz, ilkinji nobatda on mü nusgany mugt paylarys. 
Saglygy gorayyş ministrligine yüz tutun, olar bu meselani öz işlerinde görerler. 
Biz hassahanalarda hem hakykaty subut etmegi makul bildik. 


Şahsy bâhbitlerifi nukdaynazaryndan sizi pelsepanizin garşydaşlarynyf 
bardygyny bilyâris, yöne Hindistan yaly yurtda ilatyfi köpüsinili garyp we 
aç bolan yerinde çig iymit amatly yer tapar we netijede millionlarça adama sebâp 
bolar. bişirilen iymit we endikler we nâdogry dâp-dessurlar ejir çekyâr, halas boluñ. 
"Son, kitabyñyz bolanda 
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nesir edildi we netije gazanyldy, masgalañyz bilen Hindistana gelip, 
netijâni öz gözünüz bilen görmâge çakylyk ibereris "-diydi. 


Krişan Mohan, VVise-prezident. 17- B, Asaf Ali Rd. Nyu Deli 


Hindi ilçihanasynyñ hatyny alanymdan sof, yene bir gezek 
synanyşmak we bu yeñis barada yurdumyzyn yolbaşçylaryna habar 
bermek kararyna geldim. Ilki bilen, MohamadReza Şah Pahlawâ 
aşakdaky haty yazdym, Imperial Ofisine bir topar pars, iflis we ermeni kitaplaryr 
Hat: 


"Ilki bilen göz öňüne getirmek kyn bolup bilâyjek diyseñ bagtly habary 
size yetirmek üçin buysanyaryn. 


Otuz yyllap dowam eden tagallalarymyf, gözleglerimin, 
gözleglerimif we tejribelerimiň netijesinde şu gün âhli keselleri 
sebaplerinif adamlar bilmân bedenine goylan bişirilen iymitleri, 
himiki serişdeleri we beyleki öli maddalary iymek bilen yüze 
çykyandyoy hökman subut edildi. Meşhur lukmanlaryñ "tösirli" 
dermanlaryA reseptleri we "berkidiji" iymitlerin reseptleri netijesinde 
söygüli iki çagamy, biri on yaşynda, beylekisi on dört yaşynda 
yitirenimde, muña ynandym. Ermeni dilinde yazan jikme-jik kitabym 
1960-niy yylda çap edildi we neşir edildi, sora 1963-nji 
yylda pars vvatandaşlarymyza 7 erkeklerime habar bermek üçin 
vvagtlayynça pars dilinde kiçijik kitapça çap etdim, bir 
nusgasyny şol bir wagtda hödürledim. Bookokarda agzalan kitaba 
Medeniyet we sungat ministri jenap Pahlbod üns berdi. Ol meni çagyrdy we E 
Abbas Nafisi, Gyzyl yolbars we Günün baş sekretary. Jenap Abbas 
Nafisi we Khaje Nuri çaga dogrulyan hassahananyf başlygy doktor 
Abolgasem Nafisi meniñ pikirlerimi we pikirlerimi haladylar 
we her dürli kömek we hyzmatdaşlygy wada berdiler; Çig 
iymit barada deslapky gözleglerifi maksady bilen meni Nemooneh 
yetimler öyi we 1-nii çagalar bagy we Bahrami çagalar hassahanasy 
bilen tanyşdyrdylar. Gynansagam, ol yerde kâbir kynçylyklara duş 
geldim, sebabi kâbir lukmanlary we işgârleri köne yalñys 
pikirlerden ayyrmaly we pikirlerini tâze pikirler bilen tanyşdyrmalydy, 
şonuf üçin isiñ yza süyşürilmegi sebâpli eden tagallalarym 
netijesiz galdy we işimi wagtlayynça terk etdim. mesele. Elbetde, gaty gowy 
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gynanyaryn, esasanam nâdogry iymitlenis endikleriniñ zyyanly tasirlerini 
yakyndan synlayanym üçin. 


Esasan, agzalan edaralaryñ yolbasçylary we ahli lukmanlar ölen iymitiñ 
hakyky tösirine üns bermediler we diñe 10006 kesel döredyân restoran yaly 
ahli nasaglara bişirilen we wajyp dal iymitleri iymitlendirdiler. 
Countryurdumda üstünlik gazanyp bilmansof, öz vvatanymda meyilnamamy 
durmuşa geçirmek üçin dogry we inkar edip bolmajak subutnamalary alyp 
bilerin diyip, öz pikirlerimi daşary yurt alymlaryna aytmak kararyna geldim. 
Wagtyň gelmegi bilen, şah we adamlary ak rewolyusiyasy bilen dünyâ niyetinizi 
görkezen size bu möhüm maglumatlary yetirmek meniñ mukaddes borjum 
diyip hasaplayaryn . 


Iñlis kitabym ilkinji gezek 1963-nji yylda çap edildi we neşir edildi we 
satyldy. Son 1965-nji yylda ikinji kitaby ermeni dilinde neşir etdim we iki yyldan 
sof şol kitaby iñlis dilinde terjime etdim, şol kitaplaryf hersini size iberdim. 

Bu kitaplaryfi on mü? jiltini we yarym million töweregi mugt listowkany daşary 
yurt syyasatçylaryna, gazetlere, edaralara, uniwersitetlere we ş.m. şahsy 
serişdelerim we çeşmelerim bilen iberdim. Bu yyl yene-de adamlara 

mugt üpjün etmek üçin on müfi kitapçany ermeni dilinde çap etdim. Bu 
çarelerifi netijesi, hâzirki wagtda dünyânin yurtlarynda, esasanam 

Amerikada, Hindistanda we Ermenistanda yüzlerçe müñ adamyfi “Ravv-Vegan” 
bolmagy, olaryfi köpüsinifi lukmanlardan lapykeç bolan hassalardygy we indi 
durmuşlaryny kâmil saglyk bilen dowam etdiryârler. Menden müñlerçe 
minnetdarlyk hatyny alyaryn. Wegetarianlaryi we naturopatiki lukmanlaryfi 
we beyleki ösen saglyk edaralarynyi hemmesi diyen yaly kitaplarymy we 
listowkalarymy yayradyarlar we çig wegetarianlyk hakda gihişleyin 
mahabatlara başlayarlar; Bildirişlerimi gazetlerinde çap edyârler, çig 
vvegetariançylyk üçin şypahanalar guryarlar. Meksikada çig iymit yetimler öyi 
döredildi. Kitabym ispan dilinde Argentinada we Hindi dilinde Delide terjime 
edilyâr we hâzirki wagtda çap edilyâr. BBC menin kitabymy telewizorda 
hödürledi we böleklerini halka okady; Europeewropada, Amerikada we ş.m. 
hayyr-sahavvat lukmanlary "bejerip bolmayan" nâsaglara adresimi beryârler 
we okamagy maslahat beryârler 
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çig iymit kitaby. Ereerevvan akademiyasynyñ biologlary aylyk "Ylym we 
Tehnika" magazineurnalynda pikirlerimi gorayarlar we goldayarlar. 


Ermeni dilindâki uly kitabym on yyl ozal neşir edileli bâri 
ereerevvanda çig iyyanlerif sany köpeldi. Biri-biri bilen gatnaşyk 
guryarlar we çig iymit esasynda oturylyşyklary we dabaralary 
gurnayarlar. Bu çig iymit iyyânlerili arasynda köp lukmanlar hem bar; 
Ereerevvan uniwersitetinin iymitleniş bölüminin müdiri we professory çig 
iymit hakda leksiyalar gurayar we bu yygnaklarda agyr kesellerden halas 
bolan adamlar hasabat beryârler. 


Mysal üçin, ysmazdan ejir çeken ayal lukman 
dört yyl hereket edip bilmedi, on dört ay çig iymitden sofi yerinden turdy 
we hâzirki wagtda saglyk yagdayy gowy. Anotherene bir gyzykly mysal: 
garyndaşlarymyfi biri, yigrimi sekiz yaşly yigit nerw govvşaklyoyndan efir 
çekyârdi we el-ayaklaryny gymyldap bilmeyârdi; Mugt görkezmelerime üns 
bermedi, üç gezek Europeewropa aylandy we bir milliondan gowrak rial sarp 
etdi, ahyrsorfiy kitabymy okan we hakykaty bilyan meşhur newrolog 
lukmanyndan Lozanna çig iymit kitabyny alyança. Tâhrana gaydyp geldi. 


Degişli faylda müñlerçe suña meñzes resminama bar we men 


islendik bellenen adama hödürlemâge tayyn. Galyberse-de, yañy- 

yakynda maña gelen iñ uly üstünlik, Hindistanyñ hökümetinin kitabymy 
resmi taydan ykrar edendigi we kitaby görkezmelerine eyerip bilmekleri 
üçin ony neşir etmegi we Hindistanyñ halkyna okamagyny maslahat berdi. . 
keselden, garyplykdan we açiykdan halas bolun. 


Hâzirki wagtda sarp etmekden gaça duryanlaryf hökman subut edildi 
bişirilen iymitlerden, zâherli dermanlardan we beyleki ölen maddalardan 
yürek agyry, rak, süyji keseli, yokanç keseller, sowuklama yaly yefil ya-da 
agyr kesellerden azatdyr. we ş.m. saklanyar. Bar bolan resminamalar 
tâze hassahanalaryfi açylmaoy bilen hassalaryA sanynyñ proporsional 
artyandyoyny subut edyar, Sebabi hassahanalar, dermanhanalar we 
aşhanalar keseliñ dóremeginiñ çeşmesidir, Sonuñ üçin töze hassahanalary 
gurmaoyf zerurlygy yok, yöne hassahanalar hassalarsyz galyp, biri- 
biriniñ yapylmaagy üçin şertler döredilmeli we 
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bu yagday diñe adamlaryñ iymitlenisini üytgetmekde. Kàbir adamlaryñ pikir 
edişinifi tersine, muny etmek gaty añsat. 


Hindistan hökümetinifi karary bilen, ilki bilen, halka çig azyk kitabyny 
okamagy maslahat bermeli, ikiniiden, nahar bişirmegifi tebigy dal we wajyp 
daldigini resmi taydan yglan etmeli. Öli iymitlerif, zaherli dermanlaryfi we 
himiki vvitaminlerif yalan we yalfiyş maglumatlarynyf çâgi bolmaly. 


Saglyk korpusynym işgârleri dayhanlaryi arasynda zâherli dermanlary paylamagyfi 
yerine, kâbir janly gök önümlerden nâdip ösdürip yetişdirmelidigini öwredip 
bilerler. we bugday ösdürip yetişdirdi, yakymly we arzan sagdyn iymitleri 
tayyarlady, ya-da adamyfi iki rial janly bugday, iki rial hurma we iki rial gök 

önüm bilen bedenini nâdip kanagatlandyryp biljekdigini we keselsiz yaşap biljekdigini aytdy. 
Metbugat, radio we telewideniye arkaly iymitleniş endiklerinifi üytgemegi, 

janly tayyarlyk we hakykatdanam güyçlendiriji tebigy iymitler barada 

halka duyduryş bermek we bellemek mümkin; Keselhanalary kem-kemden 
şypahanalara öwrüp bolyar; Çagalar baglaryny, yetimler öylerini we hassahanalary 
iymitlendirmegifli usuly kem-kemden hökmany wegetarian bolmaly. Netijede 
adamlar bu şypahanalary öylerine göçüryârler we öz lukmanlary bolyarlar. 
Soonakyn wagtda hassahanalar hassalar boş bolar we biri-birinden yapylar. Her 
dürli temməki, içgiler, et, balyk we beyleki zyyanly maddalaryfi sarp edilmegi 
kem-kemden azalar. 


Badam, pisse, hurma, kişmiş we şunun yaly gymmatly iymit önümleri we 
başga-da köp miwe we gök önümler iñ arzan bahadan beyleki yurtlara eksport 
edilyâr, bu bes edilmeli we eksport edilmeli dâldir. Şonun üçin bu yerde 
ösdürilip yetişdirilen iymitleri öz halkymyz iyer we netijede adamlaryf yaşayyş 
derejesi yokarlanar we negatiw garayyşlary peseler. Ogurlyklar, jenayatlar we 
galpiyklar yok bolar. Ilkibaşda mümkin dal yaly bolup görünyan bu, birnâçe 
yyldan sofi watanymyzda hakykata öwrüler. 


Kâbir pul söyyân we rehimsiz lukmanlaryf bolgusyz, yalan 
we yalñys düşünjelerine üns bermeli dâldiris, sebäbi olar diñe bir talaplary bilen 
kesellerifi öňüni almak üçin iñ kiçi serişdâni tapyp bilman, eysem yalñys 
hereketleri we 
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yalñyslyklar bu keselleriñ yayramagyna sebâp bolupdy. Bu çekismeleriñ 
hemmesine jogap dine isiñ we hereketiñ kesgitli netijesidir. Maşgalamda 
yeterlik bolmasa, yeterlik mümkinçilikler we serişdeler alsam, 
talaplarymyf dogrulygyny hereket bilen subut etmâge we subut etmage 


tayyn gysga wagtyf içinde. 
Hayyşym, size ifilis dilinde iberen kitaplarymy we habarnamalary 
sabyriylyk bilen okamagyfiyzdyr. " 


“Adamzadyñ garyplykdan we keselden iñ uly halasgâri barlygy 
üçin: 

Men imperiya goşunynyfü pensiya çykan ofiseri, 1344-nii yylda 
(Pars gün senenamasy) aşa semizlik sebapli on sekiz yyl we üç aylyk 
tejribe bilen pensiya çykan goşun gullugynyn lukmançylyk geneşinin 
kararyna görâ düzülen çynlakay keseller. 125 kg töweregi 
semizligimi bejermek üçin biraz wagt pensiya çykmazymdan ozal 
Metrik yaly yuka dermanlar bellendi we aldym, netijede agramym 
150 Kg-a yetdi we artmagy dowam etdirdi. Işlemek güyjümden doly 
mahrum bolyançam. Sofi bolsa witaminleri, kebaplary we beyleki 
iymitleri bellemek bilen demgysma keselini aldym. Meni pensiya 
çykarmak kararyna geldi, yagny yefllliksiz, yagny doly dal aylyk bilen. 
Demgysma meni gynayarka, meni 502-nji hassahananyfi allergiya 
bölümine iberdiler we elime on sekiz görnüşli sanjym berdiler, 
çişenlerifi hemmesi senifi diydiler. bu zatlara allergiya, elbetde, 
hemmesi çişdi, yöne iki ya-da üç hayyş boş dâl badyna hasapladylar we 
olara allergiyafiyz bar we hepdede üç gezek saniym etmeli 
diydiler; Netijede, yürek demgysma duçar boldum we Walium, 
döş siroplary we öldüriji dermanlar yaly beyleki dermanlary 
bellemek bilen böwregim şowsuzlyga uçrady we garyn çişmegi 
agyrdy. Sofra agramym 160 Kg-dan yokarlandy we yene-de 
lukmanyñ bellân güyçli korten tabletkalaryny alyp, her gün semrâp 
başladym we Courtney semizligi diydim we meni yene-de nosilka 
iberdiler. 
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ebedi bejergi üçin şol bir hassahananyñ bölüminel Gövvek 

gerni operasiyasyndan sof, lukman maña aşgazanyfiyza otuz 
million birlik penisilliniň boşadylandyoyny aytdy; Indi bu 
penisillinih kömegi bilen ölüm bosagasyna yetendigime 
düşündim. Bu wagt kiçijik gyzymyñ yürek revmatizmi bardy we 18 
yaşyna çenli her hepde bir million iki yüz penisillini (Penador) 
saniym etmeli boldy, beyleki tarapdan, kiçijik oglumyn 

ayaklary gapdallaryndan egrelipdi we şonun üçin ejir çekyârdi. 

- rahit diyip atlandyrylyar. Garyplykdan we menin we 
çagalarymyA köp kesellerinden ejir çekyan ayalym maşgala 
goldavv kazyyetine şikayat etdi vve aliment sorady, aylygym 

azlygy sebapli aliment tölap bilmedim, ayrylyşdym, bu bolsa halas 
etmegi afladyar bu görgüli durmuşdan. Böş nâsag we yetim 

çaga bilen galdym. Her gün saglyk atiyaçlandyryş kitapçalary 
bilen lukmanlaryñ yanyna baranymda, köp sanly kitapça dolduryldy 
we aylyoymyfi köp bölegi sapar, EKG we laboratoriya tölegleri 
görnüşinde ogurlandy. Şeyle hem âtiyaçlandyryş franşizasy üçin aylygymyf k 
Myagdayymy gören çagamym mekdebinin buhgalteri 

maña çig iymit kitabyny teklip edyânçâ. Bu kitaby doly hövves 
bilen okadym we mazmunyny kabul etdim we çagalarym bilen 
bilelikde 10006 çig vvegetarian iyip başladyk. Birnaçe günün 

içinde demgysma arassalandy; Son gyzymyn yagdayy kem- 
kemden govvulaşdy we kiçijik oglumyfi ayaklary düzeldi we men 
yaşlygymy dovvam etdirdim. Alty ayyñ içinde agramym 160-dan 
70 Kg-a çenli azaldy. Bu dövvürde, çig iyip, çaganyñ ömrüni we 
tazeligini tâzeden aldym we hiç haçan ölüm howply iymitlere 
degmefekdigime söz berdim. Betbagtçylykdan halas bolmagyň 
senin kitabyha borçly ". 
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Jenap Akbar Tofangchi- No.11, Khazae Alley, Araplar mahellesi, Naser 
Khosrovv St, Tahran. 


Bu hatyñ yazyiysy Tahran çig vveganslaryna gelyan bir ayal 
Her gün işinden sof klub we bize klubda kömek edyar, käte hatda 
klubyf kâbir wideolaryny düşüryâr: 
“Çig wegetarianlyk bilen rak keselini nâdip 


yeñip geçdim: Soonakyn wagtda çigidin ikinji yyllygyny 
bellârin. Diñe iki yyl ozal rak keselim güyçlenip başlanda, 
durmuşymy düypgöter üytgeden çig iymit kitaby bilen tanyşdym. 
Aslynda bu kitap menif janymy halas etdi. 


2533/2/21 (Pars imperiyasynyn senenamasy) sag döşümde den 
bir zat duydum. Biraz gaharlandym, lukmanyñ yanyna bardym, yöne 
rentgen adaty bir zat görkezmedi. Iki aydan sofi aoyry başlandy we tiz 
wagtdan hasam güyçlendi. Lukmanlary bejermek üçin baryp görmek 
başlandy. 


2533/6/25 meni rugsadym bilen operasiya edildi; Huşumy 
alanymdan son, sag döşümif yok bolandyoyny, sag elimin 
gopandyoyny gördüm. 


2535/1/5-e çenli keypim üytgemedi, çep budumda agyry 
duyanymda, birnâçe lukmanyñ yanyna bardym we birnâçe surata 
düşenimden sof süňk rak keselini anykladylar we a 
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Osteotomiyanyñ basyndan ayagyna çenli kompyuterlesdirilen hasabaty. 
Keseliñ ósmeginiñ önüni almak üçin başga bir operasiya ediñ, yatgym we 
yumurtgalarym hem ayryldy. Kyrk gün geçdi ... lukmanlar yene keselhana 
yerlesdirilmelidigini aytdylar. Dasary yurda gitmegi we sol yerde bejergini 
dowam etdirmegi makul bildim. Men Ysrayyla gitdim. Sag döşümi ayyrandan 
son, üç aydan bir gezek öykenimi vve bagrymy surata düşürdiler. Bedenime 
köp radiasiya girdi. Kyrk seans üçin maña kobalt bilen bejerdiler, her sapakda 
bir tarapa üç minut, beyleki tarapda bolsa üç minutlap kobalt goydular. 


Ysrayylda yene surata düşürip başladylar vve rentgen şöhlelerini aldylar, 
birnaçe yyl mundan ozal operasiya eden gitrimif suratlaryny aldylar. 


Ahyrynda lukmanym maha ahli prosesi düşündirdi vve şeyle diydi: 
"Gursagyfyzy giç ayyrdylar, bu kesel bedenif, öykenin, bagryf we sühklerin 
üç bölegine hüjüm edyâr; Sizde süñk keseli ösdi. Femuryñyzyñ kellesi şeyle 
bir inçe boldy uçar oturgyiynda otyrkam nadip dövvülmedi? " 


Ysrayylda on baş seans kobalt berdi. Suratlardan, hatlardan, 
reseptlerden vve görkezmelerden doly çemodany bilen Tahrana gaydyp 
geldim. Tahranda bir hepde himiya bejergisi geçirdim, irden yedi-den 
günortan iki-â çenli kellâme duz saldylar. Gormonlary saklandyklary üçin 
bedenimif agramy altmyş sekiz kilodan segsen üç kilo çenli 
yokarlandy. Hatda saçymyñ gaçiakdyoyny, sakgal we murt ösdürip 
yetişdirjekdigimi çakladylar. Bir gün kapsula aljak bolanymda, broşyurany 
mümkin diyip yazylandyoyny gördüm; Stillöne men henizem diridim, 
şonun üçin özümi gaharlandyrmagy bes etmegi makul bildim. 


On aydan sofi durmuşymda iñ möhüm üytgeşiklik boldy. Özüni 
ysmaz eden dostlarymyA biri, bir ay çig wegetarian bolanyndan sofi 
özüni has gowy duyyandyoyny aydanda, men hem çig wegetarian bolmak 
kararyna geldim. Ertesi gün iymitleniş usulyny öwrenmek üçin nâsag we 
lapykeç beden bilen çig wegetarianlar klubyna bardym. Halfarym çig 
iydim, yarysy birnâçe gün bişirildi, meni has köp ruhlandyrdy we 


ahyrsoñy men boldum 
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mutlak çig iyiji. Ilkinji ay çig iyip, bedenimde bir gudrat bolup 

geçdi. Doly düşen gaş saçlarym tâzeden ösüp başlady; 

Walköremâge has köp güyjüm bardy, gözlerim gowulaşdy 

we janlandym. Bir gün merkezi âtiyaçlandyryş edarasynyñ 

mermer gatynda basgançakdan yykyldym; Men ysmaz yaly 

boldum. Şol iki aylyk çig iymit bilen bedenimde şeyle köp 

üytgeşiklikler boldy welin, çanaklarymy we ayaklarymy 

tazeden surata düşürenlerinde, lukman: "Süñkleriñiz 

menihkiden has sagdyn" diydi. Bedenimde şol çuñ yaralaryñ 

yzlary galmady. Thehli resminamalary vve suratlary çig 

iymitden On we sof sakladym. Iki yyl çig 

wegetarianlykdan son, men düybünden üytgedim. Bu döwürde hiç hili derr 
Operasiyadan son doly elim degen sag elim kadaly yagdaya 

geldi. Himiya bejergisinden son derini aşagyndaky 

düvvürtiklerden doly we agyr agyryly bedenim gowulaşdy 

we düvvürtikler yitdi. Bu döwürde yigrimi kilo yitirdim. Indi 

günde sekiz sagat işleyârin we boş wagtlarymda gaty işjen. 

VVagtymy bu tâze durmuşda bagtly we sagdyn geçirerin diyip umyt edyârin 


ES 


Maryam Nesan Barlan, 1931-nii yylyñ 25-nii iyulynda - Tahran 
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kkk 


Dünýäniň dürli künjeklerinden çig iýýänlerden alnan bu we müñlerçe beyleki 


hatlar nese serişdelerini we bisirilen iýmitleri ulanmagy bes eden hassalaryñ her 
dürli keselden derrew we hemişe bejerilyândigini subut edyar. 


Ermenistanyň paytagty ereerewanda neşir edilyân "AVVANGUARD" gazetiniñ 
bir sanynda (1964, 98 98) seyle yazyar: "Birnäçe inersener, sazanda we suratkes, 
hemmesi 


derlemeyândiklerine we yüreklerinin titremesini duymayandyklaryna ynandyryarlar. 


" 


"Ylym we DURMUŞ" atly Moskwa journalurnaly muny boyun alyar 
1965-nji yylyñ mart ayyndaky sanynda okyjylaryñ arasynda dürli kesellerden bejerilen 
we dikeldisleri barada doly jikme-jiklikleri habar beryán okyjylaryñ arasynda çig 
iyyanlerin köpdügi aydylyar. 

Biologlaryñ we beyleki jogapkâr edaralaryñ name üçin çig iymek yörelgelerini 
durmuşa geçirmek üçin isjeñ çâreleri görmeyândiklerine düşünip bolmaz. Adamzady 
kesellerden halas etmek we hemmeler üçin bagtly durmuş üpjün etmek baradaky 
soñky maksadyna yetmek üçin yol tapylanda name üçin ikirjiilenyârler? Isleseler, her 
bir hassany iki ayyñ içinde bejerip bilerler we hassalarynyfi hassahanalaryny boşadyp 
bilerler. Her bir asylly adamyf bu maksada yetmek isleyândigini ya-da yokdugyny 
soramak boriy. 


GYSGAÇA DÖWRÜN!ES DÜZGÜNLERINIES GÖRNÜŞI WE KOKLAN IOMITLERINIEC 
DÜZGÜNLIGI, YNSANÇYLYK ÜÇIN IOS KÜTÜNJİ JENA .ATLAR ÜÇIN EDIP BOLANOK diyip, 


bütin dünya yglan edyârin. 


ALhli ynsan kesellerine sebâp bolun. 


kkk 
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7 yasly owadan ak it, leki ómrüniñ ilkinji gününden çig wegetarian hökmünde bizin bilen yaşayar. 


Indi et iymegin beylekiler üçinem tebigy daldigi afsat subut edildi 
hayvvanlar, bizde hakyky yyrtyiy hayvvanlar yok. leki doglan 
gününden bari iyyân naharymyza öwrenişdi. Iymitlerini köpüsi 
bugday, hurma, kişmiş, pisse, salat we dürli miwelerden ybarat, 
bularyi hemmesi janly (çig) görnüşde, sebâbi öyümizde hatda bir 
gram öli iymit hem yok. Bu it hatda uly isleg bilen sogan we turp iyyar. 
Ony şaherin daşyna çykanymyzda, ol yaşyl çemenlikdâki guzy yaly 
otlayar. Beyleki itler bilen deneşdirilende bu it gaty sagdyn, töze we 
güyçli. 1onsolbarslaryf, gaplañlaryñ we möfeklerif çagalaryny bu it 
yaly ösümlikleri iymage endik etmek islesek, birnâçe nesilden sof 
zalymlygyny taşlap, köşeşerler we sygyr yaly beyleki hayvvanlar bilen 
bile yaşap bilerler. Emma tersine, sygyrlary et iymage öwrenişip 
bilmeris. 


Name etmeli? 


Kükürt ya-da yiti suvv bilen gaytadan işlenen guradylan mivveler 
ya-da beyleki himiki maddalar bilen sarp edilmeli daldir, sebabi 
onuñ yokumlylygy yok we diñe zâherli madda, hatda gurçuklaram ona 
yakynlaşmaz. Himiki maddalar bilen süzülen we tebigy renki, ysy we 
tagamy bolmadyk zeytun yagyny iymeli dal 
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yokumlylygyny yitirdi. Duzly zeytun, duzlanan hyyar we duz ya-da sirke bilen 
tayyarlanan turşular janly we tebigy iymit hasaplanmayar. Mundan 

başga-da, sirke, çakyr vve asyl vve tebigy yagdayyndan gaydyp gelen 

iymitlerin yokumlylyoy yok. Duz, bedenifi zerur duzunyñ mivvelerde we 

gök önümlerde bolmaoqyndan başga-da, gyzdyryan we zyyanly görnüşde 
tayyarlanyar. Mivve vve gök önümleri yuvvmak üçin permanganat ya-da beyleki 
dezinfeksiya serişdeleri ulanman. 


Gyzoyn otaglardan, gyzoyn eşiklerden we hapa hovvadan gaça 
duruf. Sabyn ya-da şampun ulanmağf, olarda derâ we bedene zyyanly 
himiki maddalar bar, Mümkin boldugyça suwa düşün. 


Çig wegetarianlar tebigy dal, bişirilen, etli we yagly iymitleri iymeyarler 
gaty teşne bol, Sovvuk suvv bilen öçürmek üçin biderek kaloriyany 
sarp etmeyar, yerini suw bilen doldurmak üçin derlemeyâr. Mundan 
başga-da, tebigy iymitler bilen yeterlik suw bar. Tebigat tebigy iymitleri 
tomusda suvvdan, gyşda bolsa suwdan doly görnüşde öndürdi. Çig iyyan 
adam teşne bolsa, hyyar ya-da pomidor ya-da bir kâse miwe suwy ya-da 
arassa çeşme suwy iyip, teşneligini gandyryar. Bu maksat bilen we kompot 
we ş.m. suw goşmak üçin her bir janly-jandar her gün bir ya-da iki stakan 
çeşme suwuny tayyarlamalydyr. Aslynda janly iyyân adam, mukdary gaty az 
bolsa-da, himiki ya-da zaherli maddalaryn bedenine girmegine yol 
bermeli dâldir; kran suwuny içmeli dâldir. Bu suwda hlor we ftor bar, nâçe 
az bolsa-da, mikroblary öldürmage güyii barlygy sebâpli, adam bedeninin 
öyjüklerine zeper yetirmâge-de güyji bar. Adam öyjükleri mikroblar yaly 
duygur, çalt zâherlenyârler we şowsuz bolyarlar, bu nâdogry amal boyunça 
dünyanin çar künjeginde güyçli tankytlar eşidilyâr. Kâbir adamlar bu 
zaherlenma âhmiyet bermeyârler, bu kran suwuny alyarlar, ona tâze 
himiki maddalar we zaherler goşyarlar, dürli refklere övvüryarler 
we alkogolsyz içgiler diyyârler. 


Ayda bir gezek Tähranyň VVanak çeşmesinden bize yakyn bolan birnâçe 
küyze suw getiryâris we ulanyarys. Çeşme suvvunyn tagamy we ysy bilen 
kran suvvunyfi arasynda uly tapawut bar. 


Püskürmek we himiki dökünler bu dövvrün "medeniyetli" adamlarynyA 
akylsyz hereketlerinden biridir. Açgöz adamlar yer bilen zâherlenyârler 
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himiki dökünler we ónümiñ mukdaryny emeli usulda köpeltmek we 
yerine hilini peseltmek, mivveleri we gök önümleri bisenlerinde sepyarler 
we derrew adamlara satyarlar. Soñra bu püskürmani oylap tapan 
lukmanyf özi, işinifi erbet netijesini göryar we ony saklamaoyf yerine 
mivve we gök önümleri iymegi gadagan edyâr. 


Indi yagday şeyle bolansof, adamlar zyyany ulanmaly dâldirler 
bahana hökmünde sepmek we miweleri we gök önümleri bişirmek. 
Sebâbi sepmek önümin bahasyny 10% yok etse, nahar bişirmek 
bahasyny 10006 yok edyar we şol bir wagtyñ özünde ölen iymitde 
sepmekden has köp zaher öndüryâr. Adamlar bu zaherlenen iymitleri 
gowy yuvvmaly we şol bir wagtyñ özünde bu adamkârçiliksizlige garşy 
göreşmeli. Indi dünyanin dürli künjeginden adamlaryfi sesleri 
yokarlanyar. Adamlary himiki dökünler we pestisidler bolmazdan 
öndürilen iymit bilen iymitlendirmek üçin birleşmeler döredyâr, 
magazinesurnallary çap edyâr we yörite dükanlary, şypahanalary 
we internatlary açyar. Köbir daşary yurtly yzarlayanlarym, hususy bag 


gurmak we miwe we gök önüm zerurlyklaryny himiki dökünlersiz üpjün 
etmek we hakyky erkinlikde yaşamak üçin yer satyn alyarlar. 


Tâhran RawWegans Assosiasiyasynyñ başdan geçirmeleri Kitabymy 


fransuz, nemes, ispan we arap dillerinde terjime etmek we neşir 
etmek, şeyle hem gaty gyzykly hatlardan kitap tayyarlamak we 
dünya işjeRligimi giñeltmek kararyna geldim, yöne dostlarym we çig 
azyk işgarleri Tahranda klub açmagy talap etdiler. . Kabir esaslandyryiylar 
bilen bilelikde aramyzda pul yygnadyk, tertipnama tayyarladyk we işe 
başladyk. Öyümif birinji gatynda iki sany uly otagymy kluba mugt suw, 
elektrik we telefon bilen berdim we kluby we çig wegetarian restorany 
dolandyrmak üçin iki yarym yyl sarp etdim. Filosofiyamyza we 
jemgyyetimizifi konstitusiyasyna wepaly agzalary yygnadym, 
olar sien, kömek etdiler, dostlukly duşuşyklar guradylar, çig iymekden, 
sowgat yygnamakdan gazanan netijeleri barada gürleşdiler we uly 
maşgala yaly degişdiler. 900 töweregi agzany yygnadyk. 


Topar döredilenden bir yyl son, jenap Jawad Ramezani, 
agyr syrkavvlap, lukmanlar onufi garnyny kesdiler we 
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on iki barmakly içege we aşgazanynda üytgesmeler girizip, ölüp baryarka 
(aydanlaryna göra) kluba geldi we agza boldy, çig iyiji boldy we ölümden 
halas boldy. Jemgyyetiñ işleri bilen içgin gyzyklandy we direktorlar 
geñesiniñ agzasy saylandy. Gynansagam, çig vvegetarianlygyn çuf we 
yönekey pelsepesine hiç wagt düşünip bilmedi. Kâmahal: "Menif pikirim 
entek Aterowyñ kellesine yetmedi, bir gün ol yere baryp biler" -diydi. Bu 
günlere ençeme yyl garaşdym, yöne biderek. Jenap Ramezani: "Aterovv 
lukmanlara we lukmançylyk ylymlaryna hüjüm etmeli dal we olaryfi nadogry 
işlerini yazgarmaly daldir" -diydi. Töne mende beyle pikir yokdy we adamlara 


hakykaty aytmak isledim. 


Klubyfi işi birneme güllâp ösensofi, öyümin birinji gatyny 
boşatdym, dellallaryA hödürleyân kârendesiniR üçden bir bölegini öňki 
otaglara goşdum we kluba berdim (jayyfi yarysy meniñki ayaly. yarymdan 
kârende alamok) Öz hasabym bilen köçâ yörite gapy açdym we saklamak üçin 
30 kub metrlik yerzemin gurdum, jemgyyetif agzalary yzygiderli yygnak 
geçirmeyardiler, kâbir isjeñ agzalaryfi arasynda direktorlar geneşini 
belledik we tertipde pikirlerinde yalfiyşdygyny jenap Ramezana subut etmek 
üçin men tagtany özi saylamaga rugsat berdim. Dr. 


Dolandyryş geñesiniñ başlygy Muhammet Kaar (Tâhran lukmançylyk 
univversitetinin professory). Bu lukman manysyz we manysyz laboratoriya 


formulalaryndan doly "Çig vvegetarianizm" atly kitap yazdy vve 

tomaşaçylaryf wagtyny biderek leksiyalar bilen yitirdi. Tizara klubda nagilelik 
döretdi, klubyñ konstitusiyasynyf 29-niy maddasyna layyklykda ony 
agzalykdan çykarmaly bolduk. Köbir pikirdeşleri bilen gitdi, maya goydy we 
Ministrler köçesinde "Ylmy çig vvegetarianizm" atly klub açdy, her bir adam 40 
ya-da 50 müf tomany yitirdi we yapdy, kâbir adamlar işlerine ökünip, 
klubumyza goşuldylar. Jenap Ramezani nadogry hereketinden sapak 

almady, tersine, bir lukmanyfT yerine çykyş etmek üçin kluba iki ya-da üç 
lukmany getirdi. 


Çig iymit kitabynda birnâçe yyl ön yazan sözlerimi kabul eden bolsalar, 
soñky yyllarda ölenlerin köpüsi indi diri bolardy. Mysal üçin, lukmançylyk 
ulgamynyf başlygy doktor Ykbal, 
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meni jezalandyrmak üçin kazyyete tabsyrdy, yöne özi hakyky durmuşda 
jezalandyryldy we öldi. Bagtymyza, kazyyet lukmançylyk ulgamynyn 
şikayatyny esassyz diyip ret etdi we menin kararyma geldi. Lukmançyiyk 
ulgamy lukmançylyk "ylmyna" pasgel beryândigimi öňe sürdi, yöne olary 
aklamak üçin işim yok, men die tebigatyñ yoluny görkezyârin we bu 
dogry yol adamlary sagdyn saklar we bejerer, netijede, Lukmanlaryf 
girdeji yoly petiklenyâr, yöne hiç bir telekeçi pul gazanmak işini yok 
edilmegini halamayarl Çig iymit pelsepesi düşündirilyân we bu kitaby 
yolbaşçylyoynda çig wegetarianlar jemgyyeti emele gelen "Çig iymek" 
kitabynda lukmançylyk ylmynyñ nâdogrydygyny we zyyanlydygyny subut 
edyan kabir esasy pikirler agzalyar. 


Bu birleşigif we klubyñ akymyna köp bil baglayaryn, sebâbi bar 
Alty yyllap âhli wagtymy nâdip sarp edendigimi, global çârelerden 
daşda durandyoymy, köp zâhmet çekendigimi we pul sarp edendigimi 
subut etmek üçin, yöne bu aldawlaryi hemmesi biderek boldy, 
sebabi birnâçe aldawçylar jemayyeti, kluby we restorany âhli emlâkleri 
bilen aldylar menden we jemayyetin hakyky agzalaryndan mebel 
we garşydaşlara gowşurdy. Zalym we pul söyyân bay telekeçi 
jenap Jawad Ramezani; Çig wegetarianlygyñ örân yönekey we ajayyp 
pelsepesinin çun manysyna düşünip bilmedi, menin pikirimçe 
tersine, ylym arkaly tiz barjak yerine yetjekdigini pikir etdi. Ol öz pikirine 
şeyle bir ynanyardy we öz-özüne şeyle bir ynamlydy welin, meni 
klubdan kowmak üçin bir zat etmek kararyna geldi we özüni meni 
yerime we ylmy pelsepesini tebigatyfi kanunlarynym yerine goydy. Doktor 
Majdinin "Iyi we owadan boluf" kitabyny çig iymit kitabynyñ yerine 
goyup, lukmanlaryfi kömegi bilen kluby eyeleyarler. Bu howply maksada 
yetmek üçin yüzlerçe düzgün bozmalary, kanunlary bozmak, yalan 
sözlemek, haybat atmak, mejbur etmek, sahnalaşdyrmak we ş.m. 
ulanmaly boldy. Ilki bilen, MuhammetReza Mahtabi we Manouchehr 
Safarzadeh (direktorlar geheşinin iki agzasy) ondan daşlaşmaga synanyşdy. . 

Çig iymit iyip, böwrek keselinden gutulan 28 yaşly oba hojalyk 
inereneri jenap Mahtabi, birnâçe aylap kluby abatlamaga kömek etdi. 
Ol klubyñ ahli simlerini, sanitar-tehniki enjamlaryny, boyaglaryny we 
agaç ussalaryny buysanç bilen yerine yetiren zehinli yigitdi. 
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Jenap Safarzadeh. Soñ bolsa alty aylap tutus kluby we restorany dolandyrdy. 
Çig salatlaryň tayyarlanyşyny övvrendi we "Çig wegetarian iymitler, yeke- 
tak adam iymiti" atly kitap yazdy. Jenap Mahtabi jemgyyet üçin oba hojalygy 
kompaniyasyny döretmek isledi, yöne yer tapylmansoñ meyilnamasy 
gutarmady; lenap Mahtabi gaty bir bay dal, eger kluby dolandyrmak we ony 
saklamak üçin oña az aylyk beren bolsak, klubumyz beyle agyr yagdaya 
düşmezdi, yöne jenap Ramezani şeyle bir azar berildi welin, ol bizden 

gaçdy dostlaryna: "Men giderin, bişirilen iyip ölerin" diydi. Ol hem etdi. 
Horramşahr şaherine gitdi, Keşavvarzi bankynda iş tapdy, öyünden, dostlaryndan 
we adamlaryndan daşlaşdy, yeke galdy, nahar bişirdi we netijede bövvrek 
keseli yüze çykyp, ony öldürdi. 


yenap Manouchehr Saffarzadeh klub üçin köp işledi vve kömek etdi, yöne 
çig wegetarianlygyñ çuññur pelsepesine iñ gowy düşünyândigi we ony hemişe 
gorayandyoy sebâpli, jenap Ramezani ona duşman hökmünde seredyârdi. 
Geñes dargady. Jenap Safarzadeh Şiraza, jenap Abulfazl Sadarat Jahroma 
gitdi, jenap 
Ramezani we jenap Kayhani galdy, jenap Abulfazl Kayhani möhüm adam 
dal, jenap Ramezaninif garyndaşy we wepaly dosty. 
Bu gezek üç ya-da dört gezek daşary yurda aylandym, çig wegetarianlar meni 
dünyânifi çar künjegine çagyryarlar, meni görmek isleyârler, kâwagt bolsa 
görmâge gidyârin. Bu yagdaylarda jenap Ramezani yangynyn boşdygyny 
görüp, diktaturasyna başlady. Bizde hemme zady önünden gören 
we şeyle hukuk bozulmalarynyf önüni almak üçin ygtyyarymy güyçlendiren 
tejribeli hukukçylar tarapyndan döredilen konstitusiyamyz bar; Emma jenap 
Ramezani kanuny bilmeyâr. Onuf üçin isleg kanundyr. 


18, 21 we 29-niy maddalara layyklykda jenap Ramezani we jenap 
Kayhani jemgyyetden kanuny taydan kowuldy we mafia garşy eden her bir 
işi bikanun we mejburydy. Islesem, ygtyyarymy wagtynda ulanyp, olary ayryp, 
birleşigifi yolbaşçylygyny alyp bilerdim, yöne ge görünse-de, jenap 
Ramezani bilen işjefi we dinamik ruhy bilen ayratyn gyzyklandym. aktiwdigini 
we birleşige kömek edendigini. Bagynda seminar gurnapdy. Men onun 
gaharyny getirmek islemedim; Elmydama onufi yalfiyşyny kabul edip, 
bize gaydyp gelmegine garaşyardym. 
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Belki, ol meni masgaralap, ózüni akylly hasaplayardy, sebàbi lukmançylyk ylmyny 
kabul edyâr, yöne men kabul etmeyârin. Ol: "Sövveşmek üçin her dürli serişdâni we 
meyilnamany ulanmaly" diydi. lenap Ramezani, dostlaryndan we synpdaşlaryndan 
birini jenap Mostaany restoran, ofis we satuvvdan toplanan âhli pullary banka alyp, 
jenap Ramezaninif şahsy hasabyna yazyan buhgalter edip belledi. Jenap 

Ramezani bu pul bilen nâme edyâr? Hiç kim bilmeyâr we hiç kime jogap bermeyar. 
Jenap Ramezani möhür basdy; Undekşenbe we sişenbe günleri 16: 00-dan 20: 00-a we 
penşenbe günleri 13: 00-dan 15: 00-a çenli leksiyalar we hassalar lukmanlar we 
iymitleniş hünârmenleri tarapyndan mugt gözden geçirildi. Bu möhüri öz hasabym 
bilen çap eden listowkalarymda goyyar, sebâbi jenap Ramezani mahabat üçin pul 
harçlamayar. Lukmançylyk ulgamy maña lukmançylyk işine goşulyandygymdan 
zeyrendi, indi jenap Ramezani muny edyâr. 


Biraz wagtlap klubda akupunktura başladylar; Zenanlar, çagalar, garrylar we 
yaşlar, gulaklaryna, burnuna, dodaklaryna, manlayyna, ellerine we dyzlaryna sessiz 
heykeller yaly dykylan inneler bilen oturyarlar! Keseliñ iññàniñ ujundan böküp, halas 
bolmagyna garaşyardylar! 

Bişen adamlary nadanlyoy haysy gülkünç sahnalary döretmeyâr? Doktor Nawab, 
klubyf spikeri arkaly çykyş etdi we HovannessianyA pikiri bilen 

ylalaşmayandyayny aytdy. Gaty gowy, jenap Nawab, menif pelsepâm bilen 
ylalaşmasan, bu klubda nöme edyarsif? Dünyâde çig wegetarian filosofiyasyna garşy 
çykyan millionlarça adam bar, olary hemmersinif öz klubumyza girip, bize garşy 

çykyş etmâge hukugy barmy? Agzalara habar bermek üçin bu wakalar barada duyduryş 
berenimde, jenap Ramezani gaharlandy; Ol howlynyfi gapysynyü gulpuny çalyşdy, 

men özümi sypalap, gül ekdim, bagy suwarmak üçin howla girip bilmerin; Ofisimiñ 
gapysy gulplandy we koridordan ofisime tâze gapy açmaly boldum. Koridordan klubyñ 
girelgesi hem arkasyndan gulplandy. 


Tâze direktorlar gefeşini saylamagyñ wagty geldi. Jenap Ramezani sorady 
çakylyklary tayyarlamak üçin kabir adamlar. Çakylyklar yazylyp, konwertlere 
yerleşdirildi. Jenap Ramezani möhür basmak we goymak üçin bu konwertleri öyüne alyp 
gitdi, yöne hatda olaryñ hiç biri-de yerleşdirilmedi 
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yygnak agzalarynyň tâze direktorlar geñesiniñ saylanmagy barada bilyârdi. 
Bu günlerde jenap Ramezani agzalaryñ dhli resminamalaryny yygnap, öyüne 
äkitdi. Ol jenap Mostaana hiç kimi agza hökmünde kabul etmezligi 

tabşyrdy. Bu uly jenayat. Kimdir biri fenap Ramezaniden belli bir jenap 
agzanyñ agza bolmak isleyândigini sorady, nâme üçin kabul etmedin? Ol: 
"Daş keşbini halamadym" diyip jogap berdi. Dünyâde hiç bir diktator 

beyle gödek jogap bermek islemeyâr. Öyünde jenap Ramezani dostlaryny, 
tanyşlaryny, gofşularyny, garyndaşlaryny we beyleki adamlary 

Yygnaga çagyrdy we saylaw gününde kluba girip, ona ses bermegi üçin 
hersine agzalyk kartoçkasyny berdi. 


Saylawyñ bellenen güni jenap Ramezani kluba giryâr 
galp çig iymitlenyânler topary we töze konstitusiyanyfi teksti, tâze 
ady, taze merkezi we tâze filosofiyasy bilen, jenap Ramezani öyünde 
dine bir "gizlin" ses bilen kabul edildi . Lukmanlar toparyny we beylekileri özi 
bilen "gizlin" ses bermek arkaly saylady we: "Kim razy bolsa, elini galdyryň" 
diydi. Birnaçe hakyna tutma hakyna tutulan adamlar ellerini galdyrdylar vve 
jenap 
Ramezani: "Bu tassyklandy" -diydi. Klubyfi birnâçe hakyky agzasy muña 
nagilelik bildirdi. Klubumy öyümden girip, jenap Ramezaninifn uzak wagtdan 
bari femoyyetin agzalygyndan mahrum edilendigini, şonuf üçin ne ses 
bermâge, ne saylamaga, ne saylanmaga hukugynyñ bardygyny habar 
berdim. Bu saylaw bikanun we galp. Jenap Ramezani bu saylawy hasaba 
aldy we biz bu tâze birleşigin bizif bilen baglanyşykly dâldigi üçin garşy 
çykmadyk. Bu töze at, töze maksat bilen, tâze yer, töze konstitusiya, töze 
kitaplar, tâze esaslandyryiy we kâtip bilen tâze jemgyyet. Her kim özi üçin bir 
maksat saylamaga, tövveregine mefzeş pikirli adamlary yygnamaga, jemgyyet 
döretmâge we bellige almaga erkindir; Historyöne taryhda bikanun toparyfi 
garsydaslarynyñ ilatyna girip, özi üçin galp saylaw gurnayandyay, jemagyyetin 
esasy esaslandyryiylaryny ayyryandyay we asyl ilatyi âhli emlâgini 
elinden alyandyay görnenokdy. Bu, duşman bir şâheri gabasa, sàheriñ 
birnaçe yaşayiysy derwezâni açyp, şaheri duşmana tabşyran yalydyr. Çig iymit 
jemayyeti lukmanlaryñ nâdogry işine garşy. Konstitusiyanyn 17-nii 
maddasynda: "Hakyky çig wegetarian hiç haçan 
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kesel bolyar we bejergi we amallara màtàç dàl ". 
Betbagtcylyklar we helàkçilikler barada aydanymyzda, antibiotiksiz, serumsyz 
we haywan belogy bolmazdan işleyân çig wegetarian hirurglary tayyarlayarys. 


Maña "name üçin çig lukmanlar bilen ylalasmayarsyñ? 
iyyanler we çig iymit hakda gürleşyârler? "Bu dogry dal. Doktor Majdi 
adamlara:" Kövvagt bişirilen iyip bilersiniz, hiç hili mesele yok "-diydi. Doktor 
Navvab çig iymitiñ kem-kemden başlamalydyoyna ynanyar. 
Doktor Raştinif (tâze geneş agzalarynyñ biri) daş keşbinden we daşky 
görnüşinden onuf çig vvegetarian daldigine düşünmek bolyar. Bu 
lukmanlar çig iymit klubyny mahabat merkezine övvürdiler vve şöhrat 
gazanmak üçin ofisleri üçin müşderileri yygnayarlar. Doktor Navvab 
direktorlar geñesiniñ başlygy boldy, prezidentligi name bolar? Dihe hepdede 
bir sagat belok we witaminler hakda gürleyâr we şeylemi? Prezident klubyñ 
işlerine yolbaşçylyk etmeli. 


Doktor Majdi, doktor Navvab, doktor Raşti we beyleki geneş 
jenap Ramezani tarapyndan saylanan agzalar, filosofiyamyza naçe 
garşy bolsalar-da, bu utançly sahna bilen bu galp saylawlara gatnaşmaga 
we birleşigin düybüni tutujy we hemişelik sekretary Hovannessiany 
ayyrmaga nadip razy boldular? Döredifilerif ornuny tutdular, döreden klubymy 
aldylar vve alty yyllap dolandyrypdym vve ahli eniamlary vve desgalary bilen 
kluby zor bilen ele geçirdiler. Bizin birleşigimize "ylmy" leksiyalar gerek 
dal. Tebigatyñ "bişirilen zatlary iymân, hayvvanlary iymân, çig wegetarian 
iymitleri isleyşiniz yaly we islân zadyñyzy iymaf" buyrugyny kabul 
edenimizde. Başga zat eşitmek hökman dal. 


Jenap Ramezani özüni alym diyip göz önüne getiryâr. Çig iyyânler meni 
gurşap, sorag berenlerinde, jenap Ramezani söhbetdeşlige giryâr we 
giyukoza we giyukogen hakda gürleşyâr. Bir gün jedel wagtynda jenap 
Kayhani maña ant içip başlady. Elini galdyryp, baş-alty gezek gygyrdy: 
"Ermeni, Ermeni, Ermeni", Ermeni bir nâlet yaly! Ermeni bolanyma buysanyaryn 
we Aryan bolanyma we Parsda yaşayandygyma buysanyaryn. Ermeniler pars 
watandaşlary tarapyndan hiç haçan erbet garalmady we hemişe olaryA 
hormatyndan peydalandy. Milletlerifi arasynda yigrenç döretmek iñ 
erbet zatlaryfi biridir. Suña mefizeş waka hem boldy 
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Geñes mejlisinde, jedel wagtynda, doktor Kaar bir salym rahatlygyny 

yitirdi we ömrümde köçedaki adamlaryñ agzyndan eşidendigime ant içip 
başlady. Men bu hormatlanyan adamyñ özüni nadip yitirendigine we name 
üstüne gysdy-da: "Sen yokarky gata çykyp, otagyñda otur, ine, seniñki dàl" 
-diydi. Óñki dówürde özüni alyp barşyna ökünip, meni gujaklady, ogsady we 
ötünç sorady, men ony bagysladym; Emma ikinii gezek ol çöksiz çykdy. Biz 
ony die Azdanlou bilen bilelikde direktorlar geheşinden dal, eysem birleşigin 
agzalygyndanam çykarmaly bolduk. 


Meni biynialyk etmek üçin jenap Ramezani kireyine bâş tölemedi 
aylar. Bir gün klubda dali boldy we menif çig iymit hakda birnaçe adam 
bilen gürleşyândigimi görüp, "Şu yerden çyk" diyip gyoyrdy. 

Sofi bolsa yafy hakyna tutan işçisine: "Muny zyüyf" diyip buyurdy. Bu işçi 

meni itekledi-de, girelgânifi basgançaklaryndan zyüdy, men yere yykyldym, 
kellâm motosikl urup, yaralandy. Çig iymitçi bolmadyk bolsam, insult 

bolardy. Polisiya bölümine bardyk we ol yerden lukmançylyk gözegçisine gitdik, 
bu işçi özüni aklamak isledi we gaty ses bilen gaytalady: "Aterow stolufyza 
degsehiz horlanarsyfüyz diyyar." Çig iymekden köp zat öwrenipdi! Jenap 
Ramezani sülçâ kâbir kagyzlary görkezmek isledi, yöne sülçi olary yza çekdi. 
Elbetde, jenap 


Ramezani meşhur konstitusiyasyny görkezmek we jemgyyetiñ sekretarydygyny, 
men bolsa problema çykaryiydyoyny subut etmek isledi. Bu yerde name edip 
bilerin? Men baoyşladym we çykdym, Bu komediyanyf ya-da betbagtcylygyñ in 
soñky sahnasy boldumy? Men bilemok; Jenap Ramezani jogap bermeli. Ol 

meni Persiyadan yalafaç gaçmaga mejbur etjek bir zat etjekdigimi köp 

gezek haybat atdy. Belki, bu onuf adatydyr, sebâbi ömrüni menifi pelsepâm 
bilen bermeli. Bu hem minnetdarlygyi bir görnüşidir. Ondan soranlarynda: 
"Onda Aterow nirede?" Ol: "Ylma garşy" diyip jogap beryâr. Bu yerde, 


durmuşymy we emlâgime islendik zyyanyfi özünden (ya-da şol bir aralaşyan 


Egoistlik we payhassyziyk, kâbir adamlary âhli agzalaryfi atlaryny öz 
içine alyan telefon kitabym yaly derejâ çykaryar 
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hasaba alyndy we iñlis hatlaryndan doly iki bukja (müñe golay) ofisimde yok. Bu 
yigrenji we mynasyp dàl hereketiñ kimiñ bolup biljekdigini aydyp biljek dàl, 
yöne munuh çig wegetarianlygyñ yzyna eyerijiler bilen aragatnasyk saklamak 
we olary hyyanatçylykly ulanmak isleyân adamyñ işidigini köp bilyârin. Olary 
ogurlan adamyf köpçülige ulanyp bilmejekdigi düşnüklidir. Kim muny eden 
bolsa, nadanlykdan etdi. Bagyşlayaryn we yüreginde azaiyk adamkârçilik duysa, 
manysyny alandan sofi, bu hatlary maña ibermegini hayyş edyârin; sebâbi bu 
hatlar menif üçin we geliekde çig wegetarianlygyñ taryhy üçin gaty möhüm we 
gymmatly bolar. 


Indi kluba gitmandigim üçin bejergi alyan adamlar minnetdarlygymy 
bildirmek we maglumat almak we kitap satyn almak üçin villamyn ikinji gatyna 
gelyar. Çig iymit kitabynda yazylan pelsepe bilen jemgyyet döretdik. Bu kitaby 
kabul etmeyân her bir adam bu jemgyyetiñ agzasy bolup bilmez. Çig 
vvegetarianlar birleşiginif agzasy bolmak isleyân lukmanlar, ofislerini yapmaly 
we nâsaglara resept ya-da zâher yazmaly dâldirler, yöne ahyrsofiy lukmanlar 
we yalñys bilimlerinden doly yüz öwrüp bilmeyârler, eger şeyle etseler, hiç zat 
yok et we aytjak zady yok. Klubumyzda witaminler, beloklar we ösümlikleriň 
hasiyetleri barada leksiya edyârler. Bu sözler diñe manysyz, mif, fantaziya we 
toslama. Ilkibaşda hepdede üç gezek, soñ bolsa hepdede bir gün we dine bir 
sagat sapak berdiler. Tizara adamlar bu sözleri eşitmekden yadarlar we sözler 
gutarar, mundan sofi nâme ederler? Adamlary naçe aldap bilerler? 


Galyberse-de, Ramezani okuwyny çufilaşdyryar we yalfyşlyklaryny kabul 
edyör, lukmançylyk ylmyndan yüz-öwürmyâr, tebigata gaydyp gelyâr we tebigatyñ 
kanunlaryna boyun egyâr, biz ony kabul etmâge açyk we maña nâhili 
kynçylyklar edilendigini âsgermezlik ederin; Hakyky çig wegetarianlaryfi 
etikasynda hiç hili yigrenç yok, biz bagyşlayarys. 
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Maş 


Kesel, garyplyk, açlyk, urus we ganhorluksyz tâze dünyönif başlangyjy bolan hakyky 
ynsanyñ mysaly, 20-nii asyryň doly çig wegetarian mysaly, Anahit , 20- 
Aterowyñ bir yaşly gyzy , hiç haçan bişirilen zatlary iymedi we hiç wagt neşe ya-da sanjym 
kabul etmedi. 
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Dear mothers, note well: 
If you want your child to be born healthy and live 
a healthy life, you should feed her/him with natural 
nutrition from the uterus time, | 
If the mother's milk is made from dead food, then 
it's poisonous for baby. 
Your baby hates cooked food as much as she/he 
hates cigarettes, alcohol and drugs. 


Accustoming a baby to dead food is one of the 
most terrible sins. 
Raise your children like Anahit, healthy and happy. 


